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والیگم 7 
مرو کی امام 7 


گت شی رات میں ہی ۔ والدم عم اما بن میاز اپنے وقت اورعلاتے کےٹشپوراورکا میا ب یم تھے ۔سیول 
سے والپہی کے بحدشفاخانے پرجی ڈو ٹی د نال یی ۔ دوانی سکوشا سر کر لکرناء بادا مکوشاءگھوخااورشریت رناناءخا لح عرقیا تکشیر 
کرن بمخزیات کالزا وغیر لکن سے فرانعسل میں شائل تے۔ فرصت کے وقت ان کے ساتحھ شفانمانے پر مو جودہون ےکی وج نجس 
دنہ بنا یکی علامات بتانااورعلارج معا پیرروزانہکی بیاد لگھموں کے سا ےگ رتار بت تھااورگا ہے پگ ہے والی حم روڑھرہ ےہ 
حتف تا یز ےآ ارت ون کی و کی ینان وی حتف کے نے وین نے اشن 
وفت میٹر ککاامتمائن دیا ہواتھا اور فا رر ھا شغاخان کون ما تک بے بی سنا لنا ڑاتھا_ 

شعبرطب ونس تکی طرف نو نہ جا۔کا لان لام رمک اودائی لا روک یں باقیکتب کے علاہ طب وحکس تکی بے شا کنب 
موجود ہیں :جن سےجسما نیسحت وتندرستی کے مسا لکاعل جلاش لکمتار ہت ہوں ۔نش روح سے عادت ہ ےک کوک موگی پیل مسن یڑ می ول 
ا مسا جات میں ےکوئی جن لی ء لا اکھاٹی ہونذ یلاس کےواتدونقصانا ت لا زئی پڑ لیا ہوں- 


علی ایل ہسلیمائی دواخا نیشن فارماءہ رو پکر ماء ہیا فی کی ءڈان ہیا نوز ہکوکا نیڈ ت :تپ جب برا ڈکا نگ سلیمانی ہریل 
یرہ کےطب وحکدت سے متحلق ضسنہ جا تکو اہن لئ وق فو ]ا تو اکرتار ہا دل میس خیا لآ یک ہکیوں تہ روزھرہ استعال کےتفوظ 
اوھ ےجا تکوای ککناڈیشکل میں ترتیب دیاجاۓ اک ہھواو شی سیت دوسرےاحبا ببھی ان ےبھ رواٹ میں ۔ اکر 
جات کےساتھ ذر یہ ماش ع کان مکیدد یا گیا ہے پھرڑھی یقن سی او رشن یک لس یحیعم سےرجو ںعکیاجاسکنا ہے۔ 


کوٹ یکھی دواٹی لین سے پیل“ ”عوالشفاٹی وا لکا نی“ کہنا م ت بیو لے ےکا یکلہ دداسنت ے اور شا ما نب الد تھالے ے۔ 


ایی ءاسلامآبا : 


. تجح کے - تےے 
٣‏ ص7290 یی 7ت 


نے نوا یکاعلا خزلہزکاماو رکا یکاعلان 
کا کال 
ھا ہىسافظسکسٹت اڑھ ا ےعےنسٹ مم 
اھ ضسسعت اڑھفا ستشیضصب ‏ 
و| غسشتصۓت اس ا یٹک 
جا ا سیہغسٹ  |‏ اأ×> کٹ مم 
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ا بمفعیعد سا ۔پیئرے ھی ) 
مدا اھ ناگدرا علاج 
ص00 
0 ہہ ہہ گ0 شہر کےٹوار 
×× سظلسیٹ ا دا" عنم مم 


ا اتھوں 7 تولصورلی مہندی اور پالی کو اتد 


ان خواصورت بنا کا علاع اندید ‏ وں ےُجات 


کروی جس وک سد و 
سی سس ہا پک یں 
۴و کرد ماس .9 کوک پت 
ا قش ۔ تا ےو ہ٦[‏ 


دا یکروری اورامر١‏ ض٦ضکاعلاح‏ 


دمائٹیلزور لکاعلاح 
اک رآ پکادما غکنزدر ےن ھکھا کھا نے سے پ لے ایک بی بکھال اک بیی۔ 


دماگ یمرور یکیلئ ا جوا بٹوکلہ 
دما تی گی ءدماٹ یکن دریء راو رقصہزیادوہ ےکی صورت یس رن بادا مج نچ جچاۓ وا نے گرم دودہ میں ملاک رع شا یں ۔ 


دا شی ومسا ی اکر در یکاعلاں 

مشش 400 گرا م حابت بکانے نے نے 400 گرام پاؤڈر مخزیادام400 مگرام اڈ رہ مخزاشروٹ 400 گرام پا ور سونف 
50 گرام پاؤڈررسیادھرج40 گرام پا 5ڈرمصری 500 گرام پ وڈ رەس ب کوک سک ری اورنہارمضردوبڑ ےک ای لئ گرم دودہ کے 
سا لیس ممقلوبی د راغ ہمقوبی حا فظہہمقوی مان ہمقوبی مد واورمتویپحضاات ے_ 


دای ءاعصالی اورنظر یٹور یککالا جو ابس 

خشحاص٠‏ ین کی دا :نا ری لکھوپراخنگک+ در یی سب ایک ایک پا سب اجقز اع با رک شی ںسکرد بی یکھی یس ڈا لکرکڑ ابی میں پلکاسا 
براؤ نکرلیش اورفا اتی وکال دبیں۔۔ دوبڑے تع نی مگرم دودح کے ساتدسوتے وقت چچند یف کھال یک ہیں۔دماٹی ءاعصالی اون ری 
کور دورہو جات گی ان شا سکم دواخانہ 


دہ یکر وری دورک رن کال 
الد دودح کی مائی یں صب ضرورت یی ڈالیس اورتھوڑی د ینگ پ پکانمیں اس کے بدا میں سات قطر ےکوی کے تع کے 
لاک نار روزانہاستعا لکر یں شع کن ای دک ا نت ای وا ےکی ےرانک 


دماٹگ یورگ اورڈیا نکاعلاح 

وی گرا مکاسنی کے اور پیم کرام کلوگ یکوم اک شی لی ۔دونوں اجتزاءکوایک پاپ بس ملاک ون تیا کی اورایک کوٹ روز انہ 
ا قا عدگی سے اتا لکر میں ۔ ایک ماد اتال کے بدد ما شیقوت اورطافت میس دا فر نظ رآ ےگا ۔ک وی دی 

ذ ٹن نے اورحا فظرلا جوا بکر ن ےکسلئے 


حافظت کر ن ےکیلے ہارمہ ایک چگ یکون یکم ارک مگیارددانے روزانکھا یس ءحافظ لا جواب ہوجا گاب ری 


لا جواب مان کیل شا ندارنوکلہ 

کندڈپانی سےبجا تکیلے پیلے د نکی ہار مضہ ایک بادا مک یگریہ دوسرے ون دو تیسرے ون تح نت کہ چالاس د نک ایک ای کگ ری 
بڑھاتے جا یں چالیسومیں دن چا لٹ٢‏ سکم یا ںکھا نہیں ۔اکنال میں دن سے روز ان ایک ای کک کی مکرتے جا نمی ںی کرای کک ر یک 
وا ںآ ایس ء حا فظ لا جواب ہوجاتےگا۔ باداممکورا کی کے پرن می ںبھ میں اور بادامکا پچھاکا تا رک رکھا یں حبقرىی 


اداشت ترک ر نے والی انی 

اڑے۔۔۔انڑے یل زنک وثاسن اے لپیا ڈ کی اورائی واف رم جودہہوتا ہے ؟ ان ےکی زددگی دما کو تی زبنانے می کا رآ مر ے۔ 
کیوںی--۔ آی فکببوی انسا یس مکی ایک د نکی دنا من یک ضردر تکوپوراکرد بتاے۔ 

کیلا۔۔ یکا شت میں استعا لج نکودوہرگا جا سے پٹ مکوقوا نا گی راپ مک رتا ہے +د ما غکوتزنا تا سے اور باداش تکوگترکرتا ہے۔ 
ضنک مو٤‏ جات--۔ آترن سے مالا مال ہو تے ہیں انا یکا مہ رن ذر بج ہیں ء و ںکوطا رہ ذ مین اوححت مند بناتے ہیں ۔ 

بچی-۔۔ بچوں وبدو ںکی دم ٹیو وفمائٹس مرو تی ہے می ام راخ سکودورکرتی سے اورد ما صلاعمتوں میس اضا فک ری ہے۔ ہیل ٹی دی 


یادداشت ُل اضافہ 
سرن مگرم دی نی رر سے وت یادداشت بن اضافہ ہوتا ے۔نجن لوگو ںکادما جح اوراعصاب و گے ہیس یں 
ار نہد تک سیب چپاکرکھانا چا ہے کا بکا لقن رکھانا بھی با دداش کیل مفید ہے مییید ہبی یاں ‏ سوالا تح لکرناءمائن ڈکیع یکن 


سے دماغ تی ہوتاے۔ نے رات ء نی زا فیس ھیں۔ ہر سینریای ءمیدے اورٹا کھانے سے بادداشت شمل اضافہ ہوتاے۔ 
اومیا 7 کی کا اسم 7 بی۔ یائینہکمدہ کے بی گی ء یا یک اورلو پیا کا ا ستعا لپ قوت بادداشت مس اض ان ےکاباعث سے ہ لیت لی وی 


بادداشت ٹن کیا کےاسباب اوروجو بات 

آش کے سےزیادہسونے والو ںکی باداش تکنرورہوجائی ہے۔سونے سے پیل ٹی وی ہکیٹراورمو پا لکا اتال شک می کیونکہ ا نکی 
شی اتی نین میںخلل پیداکرپی ہیں اوردماغ بونکل ہوچاتا ے۔ افسردگی اود ما انی انسان پہ مڑھایا طا ری یک۷رد ہق ے۔ سنا اورقہقمہلگانا 
بھی ورزشش ہے زیاددوقت ش۲ سکراورخٹل ہوکرگز ار بی یک انی غلطیوں یسک راامیکھیں اوردو با یرک میں تی دی 


دماٹ یکترورکی او رکا نے پالوں اوردای خزلہ کا مکیلئ 

و یں پھلوکر من ان کر ریس .نع ا ا مکی رج کے ساتق کھالیس ال 
شاالل 2ے 3 ما و سلسل استمال سے دائی نزلہ زکاماور پا لو ںکی سضیرب یکم ہونا شرو ہو جا ۓگی اود ما غک یکتروری پالککل دورہوجائۓے 
گی ہآ زمودہ سے ۔سلم دواخا نہ سلیماٹی دواخانہ 


دما ئک یکنردرکی پچگی اورنزلہ زکا مکاعلان 

آ م کے چو ںکی جا پینے سے سیلائن الم ہیف شکی زیادٹی ءبواس خی یی ام راف بھی دورہوجاتے ہیں۔ 

آم کے نے امہ یش خنن کک کے بطو رجا تے امتعا لکرس اورصب ضررورت دودت اوارہڈیٹی مااکرفشش فر میں کھا سی پوگیءزکام اور 
ضف دراغ کیلوی مفیرے_ 


دماُاورحر ےک طافت لئ 

سونف دار نی اور دحضیا شک ایک ایک پا 2 کالی مرج اور پا دا مکی ں نی ںگرام 

انس بکوائھیطرحگ سک ریس کھا کھانے کے بع دیع شام ای کے ای کےساتاستعا کر یں ۔سلیماٹی ہرٹل 
7 تاپ 


ول ودمارغء مور و میگ راوراعصا اکر ور لکاعلاں 
اجوائن خابت دومرام را تکوسوتے وقت ای گلا تازہ پالنی کے سا تح ایک ما تک استتعا لک بیی۔ 
)ہیر گ(ا2 ت2ا لیکروریءدل ودماغ ان ھ2 ضف ےنا اورموٹا پا مکرت کین بایت مفیرے۔ 


دل ود ا ٗاطات.ءپعھ 
پستدل ودما غعکوقوت کشا ہے بر نکو مو اکرتا ے اورک روے کور یکودو رکرتا ہے ذ جن اورحا فظمضبومکرتا سے ۔کھای کےعلاب 
کیلع ہت مغیرے یع اچمل 


بھیٹراور بے کےگوشت کے فانرڑدے 
بھی کاگوشت ان لوگو ںکیلئے ببہت ا تھا ے مت نکا پاضمابچھاہے۔صار خونع پداک رتا ہے ءثووت بنا سے سرداور تل ماج والو ںکیائ 
عحدونمذ اذ نکو تی کرت ے۔ 


ناف می لبیل لکانے کے ٹو اد 

یع شا تھواسا ت‌ل الگی راف ٹیس لگا میں بظاہ ربچوڑاسا ڑا ےلان بہت بی مفیداو نمو ہے۔'ۂ ی رشن درا مین ضنی اوز 
یاوں یں سا نویس سا تی سک یآ واز یں :بھول جان ےکا مرش ہکھمول کے سامح اندعیرابچھاجانا اور رپچ رانا عف د ماخ ء ہونڈ کا پا 
گی باسیادی مال ہونا سیکا عی ورڈ ھیلا بن ان س بکیلنے ہیڈٹ کال جواب ہے اس کےعلادہ نظ رکوشی تج کرتا سے اورجوا یک قوتوں 
کوبھا لکرتاے۔ 


دماںغکوفتصمان پان دا عارت٘ش 
اشن نک رناء فیدر قگیء زیاد دکھانا سوتے وقت س چہر ےکا ڈ ھاننا تج اکوفو یکرناء بجی میں دم ش یکا مکرناہنٹشھی اشیا ءکازیادہ اتال 
گناہ ا جی سک رن مفضائ یآلودگی مد راغ اکم استتعا لکرنا ححی مال 


۲۶۲۲ 311417 ۲[)۰۴۲۱ م۷۱٦‎ 
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سردرراوراما لکاعلاح 


سردردے ٹورک جات 
77 0 بببپ,,, 909 7.٠2‏ دردما کپ ہونا رو ہو جا گا مان دواغانہ 


پر ںکاسردرشخ 
پا کی ںکر پاوں کےککوکوں پر لی پھر نے سے ور جن ہوجاتا سے۔ پیا وکا فک رسومننے بھی سردرد 2 روج کاب 


ہم 
ہپ 


سرک ےدردکاعلاب 

اسلوخو دوس اورم رن سفیرایک ایک لو لہ 

ان دوخ ںکوباریک شی ںکرسخوف بنکرکس یی می فو اک میں ۔ وف اطر میق لکشنن ایک ولس ملاک را تکوسوتے وقت نی مگرم پان 
ےکھال یکر میں ۔کیسابی سرک دردہواو رسک بی دو ںکاکیوں نہہو۔ دو بضے دواکھا نے سے پالنک لآ را مآ جا تا سے سخوراک دوماشہ- 


ررضیٍ زا اح 
مرن سیاوؤںگرامءاسلوخو دوسا کرام ء دض الک ا گر ام 
تو ںکو پا رک ھی ںکررکولیس اورسورح طلو ہونے سے پل یآ دا سےای کت تک ہمرادتا ز و ای لےلیں۔ 


صردردیمٹوں میں 7 

ایک پ ال کی برتن ٹیس ڈا لک چو ہیے پررکودیء جب پا نیٹ مگرم ہوجاے نو چو ہے سے اتا ریا او یک میں ڈا لی اس 
گر بن ٹی پیک ڈالیس اور کی مدرد سے ہیں کیک بین کی اذ کاو رون جا بچلراس می ایک چا ۓکا مج لیو کرس ڈالیش 
اورائیط رح سک میں اور بی یش مگر ینپمک ٹم ہوتے بی پکاسرددد پوری طر حعضخم ہوجا ۓےگا۔ ج بچھی س ردددکی شکایت جوا 
کوبنا میں اور پی لیس ۔ رو پک ما 


سرکا مز بماء بپھوڑے پچضسیاں 

سرسوںکا تیل 280 گر ام مکا ہا لیک ایس خی نگرام مک فو تنگ رام 

یچوں نزو ںکو ہا ہم ملالیش اورون یں دوہ تن با رسپ رلگانمیں ۔صابی نکا اتال شک میں ۔سرپوفصرف دی سے دح وی اور ہغیکشرو یش 
سرکااگز اہ پھوڑ ےی گی سکری وغیرورقع ہو جا ۓگی۔ 


گیل خوں سےسردردکا علاح 

4ید نے سے ہم کےسرددوی ںآ رام متا سے کی رکون 7-21 ھی پندکابر موم با عط لاک رآ را مکریی۔ 

2 را تکوسوتے وقت پا وں کےکووں گی اسرسوں ک ےت لکی مال ش۷ رنے سےا چا تک ہہونے والاس در نیک ہوجا تا ے۔ 
3 پرانے سردردکا شکارافراددن می لس یبھی وقت سونف ضرور چپایں- 

4 زکام سے اگ رسردردہونذ دوفوں پا ؤ لکوگرم پیش رکنے ےآ را مآ جانا ہے۔ 

5 مٹاکی کی بی باخد نے سے رددددورہو جانا ے۔ 

8د ھے رکا دردہو با پورےس رکا درد سونکو ای یں شی ںکرگر مک کے لی پکردمیں اورسوکیس ؛ دردٹیک ہو جا ےگا۔ 

7 صردردیش جاۓ می سںییوں نچ کر پٹنے سے فاکدہ ہوتا ہے۔ 

8 سر دردگری 7ء " نت گ ‏ ۰ھ می سکتفو ٹاک لیس اورااس میں مصری ملا 89291 
9۔ آ و ھے رکا دروسورج کےساتمگٹنااوربڑہتا ےذ سور لوم جہونے سے پا گرم دودھ کے سا یی ار یکھا ہیں ۔ 
0- کلام رج چبانے بھی س کے درد میتی ہے۔ ہینقدٹی دی 


۸۳۱۲۲۲۸ 
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ھ/ک7اریز/ 1 


خوا یکاعلان 


پسکون خی کی ےہ 

نے تی لخحرف ایک کا گرم دودم ل ری نکی نین رسو کت ہیں دودہ نین ہآ ن ‏ ےکی شکابیت دو رکرتا سے۔ نیدی او لیو ںکوھوڑ یں 
کیہ دودھ میں ٹر پوفین شائل ہوا ہے کہ پرونج نکی ای کم ہے اور ا سے نیند بڑھانے سے مطسو بکیاجاتا ہے مکی وج ےک جے 
دودھ پٹے کےٹورابحعدسو جائۓے آانت 


رون نین کا آسا نگل 

ھ7 

ای کلاس دود ائچی طر ںگرممکرلیش :ختما شک یل کےکپیڑزے میس ڈا لکرا کی ٹی بی ککی رس پگ نال ۔اس لوگ یکودودد یش 
دن ےکن پار شی کر پگ یکا را کی ط رح نے ہاورپ کے اشن خی رن ئن لو یکوڑکال لسن ادزائن و کوٹ گرم 
ہونے پر پیلی۔اس کےاستعال ےآ پکو کون خین دا گی ۔سلیمانی ہیل 


را تکی ب ےا لکاعلاح 
سای ںی ء اس رح آ پکاذ ہن پرسکون ہو جا ےگا اورنین یھی اک یآ گی ۔ دای دی 


مد کے کال 
دو کے پیج کا تیل کون نین اتا ہے مس رکے چاو ںکو پر ھا تا ہے فو کرتا ےا ورس کے ور لپن مکرتا و 


ا کش 

ڈیپریشن سے انیب بای تی :کاٹ اور طیعت میس بے ںفی مڑھ جالی ہے۔ 

فو کی چچگی کرھ راک پگی سب اب لم 

تمام یدک پا یش ڈا لک چو یے پر جن کیل رکددیں۔ جب پان ای ککپ دہ جا نے بچھا نک رج گرم ینس دن ٹیل دو باراس 
کااستعا لکٴرمیں ہیں ون کے سلسل استعالی سےطجت پاکقل فریش ہہوجان ۓگی۔اگ رآ پکورات ٹیل نین نا 1 تی فآ پکاریمنلتجگی 
مل ہو جا گا حبقریی 


ےے نوا اورا لکاعلان 
را تکونی یآ ناقنودگی کے بد خی رکا غاب بوجاناء پیا سکازیادہلکنا ہس می سک ریینسوس ہوزاء و لکی لت بڑھ جاناء 
طبیعت ب ےچین اور بر ران ر ہنا ءع وفت سے پییے اش جانا انسوطیا کی مذیادٹی علادات ہإں- 
دع بد 
2 دح یاکھانے سے اکپھی زیند کی سے اورمعدہ سے جو بارات د ما کی طرف جات ہیں و جج یتم ہوجاتے ہیں- 
ق رن لوپ سبص مم پرلگامیں ۔عخماوخوا بآور ہینرد لے کے پان اغا لس پاپی میس یں بای برلگامیں۔ 
4 رم ومفزبادام روزا نج یں جن سکیل امغزیادام شی میں بای دانے بمغزکمدوش میں تین ماشہرمخزم ت ہو ہگونببول ؛نشاست تی نین 
اشراویمھرکی دوقولرس بکوٹی ںکر پکالیس ٹر ہونے پرپتیں تو اپ کی شکایت دورہوجا گی ۔ ا ضخراب ہو تبیہ نرکھاہیں- 
وا 7.9 کے وووھ گل دونو ل ریت نیلوف اکر صن او ز۴ دن بتک مو اتر بھی ا ے بترایک ایل ول دودو ا رکوڑا 
ٹھوڑ اریت مڑدھاتے جانشیں۔ یہا ںہ کک دودح کی مقدار 41ن لکک اورش ری تک متقدار ھ4 نول کجئے جا ۔ ای رع ایک ایک 
لہ دوداوتھوڑٹتھوڑ شرب تک مکر کے کی مقدارت کچ جا خی اورپ رین روزکک متواتر سا ت تولہوالی مقدار ٹیک رچھوڑدمیں۔ ہیل نی دی 


نیت واورککر کے پاوجودپسکون نینر 

4 لی نکی مد ارکگمکریی: اپنازندگی سے چائے اورکاٹ یک مقدار در حم رکرتے ہے زندگی سے پیل دمیں۔ 

2۔پ وشن او ٹٹیشیم میں اضافہ چچی جوسفروزن ددی مکمدواوراس کے کوویٹ ملک کے استعال سےگہری خیند لے سکتے ہیں۔ 

3-ریلیکسنگ ہت : سونے ےئل ریڈلیکسنگ اتموکوا پناصمول بنالیں ایک پل گرم بانی می سآ دع اکپ ام 
سمالٹء چنرتطرےنشل ئل ڈالیسءآ پکوسکون کا او رگہری نید ےگی۔ 

4پ یش رواٹ ساع: رات می ںگرون کے پیلہ صے اور یہ دکی پک یکا نے سے ادپ کی جانب مسا میں ۔ز ون کے نی مگ رم یل 

کے مارح ے اعصا ب کون ملا ے اور رسون خیند کی سے۔آ رام سے د تک کن 20 مس یامکووں رہم گرم سرسوں کے نام 

231و پھرسونے سے پپیلے وس من فکک پالی یس پنڈپیو ں تک دولوں پا ون ڈالین و راگ تھے ران نوالی لگ یکو نین یرون 

ٹینٹرے پل یش پان ڈالیش باس یگیل اکپٹ ارس ۔ 

5وت پیسونیں: مو نے کاوقتہ مق رک کیہ برصورت ای وت پرسوطیں جب نین ۓ جب می استز پر جانمیں ۔سوتے وققت 

ساس بقع رت ہو 400 سے 4 مک لیکن یکہیں۔ 

86۔ ماس لان دای ورنش: را تکوسوتے وقت لی فکردایں پا کے انوھ ے دای لنخقنا بنرکر یں اورا لے نے سےگہریی 

ات ین و 2901 کوٹ ریراحت دی ےاورجلدبی یر نے 007 1 


7۔ تھوڑاسا اک لف سکر بای یش ملاک ریگوں برلگانے سے اورروزا نکی دموپ لیے سےبھی نین لد نی سے .سی بکامربرکھانے 
سے یاددی میس سونف اور ہقی ملاک رکھھانے ‏ پھاپ نے سے یا اک کرس گرم دودھ پٹنے ےجھی انی خیند کی سے ۔روزاتردودھ سے 
ناکھو کھا نے ےی ابی تنم ہوجالی سے۔ 


یکو یکا تبادل چ یی 
ینک یگولیوں کےخط اک گنی ان ات سے ی ےکیلئەسونے سے پیل جب یکھانے سےبھی یندا اتی سے۔سلیمافی دداخانہ 


“٠‏ ٭م 


پالی سی ےکر ےکاعلاع 


ای یہ ملائم اورمضبوط 
روز وڈ یکویا ںان یس ائپھی ط رع لگا میں ڈتھوڑی دمہ بد رکودجموٰیس _ ای یہ کھے ہملاکم اورمضبوط ہو چامیں کے یاتوی دی 


لام اور لیے پال 
اہی کے تی لکی سرپ مال لقکرنے سے ال ھھنےء لی اورملام ہوجاتے ہیں ۔اگمرروزانہنا ری کا تل الگ برک بککوں پرلگایاجا 
چگیں خوبصورت اور کش ہوچاتی ہیں ۔سلمالی دواغانہ 


پا لی گیے۷/رنےگاراز 
ارات ٹی پالی می سبھگودریں می اس پالی سس دجونیں ءاس سے بال لیے پوت ہیں ۔ائ ٹم لکو یت می ل تین با رک میں۔ انس کے بعد 
نار یلیکا بیل استعا لکریں۔ 


الا ںکول ہا رن کا ئل 

کیلےکی جڑو ںکارہ چقندرکا ر ںیک ای ککلو ہآ مل نگ ایک پاَء بک ہندیی اور مرگ وس ہآ دب آدھ پا ہت لال جار ٹاک 

کاو کاو کرک کان کی کت لو و اق ا ای نل 
ات ایک ات کی ا ےآ کی یا کت رت کن رک ان اع ین ئن ان 
سے ہا لقوب لے او رجح ت مندہوجاتے ہیں - 


ای کھنکرنےباعلاع 


پالول ٹل ز بروست اضانہ 

ایک عددان ہہ دوچاۓ کے ئگ ز و نکاتیلء دوجچاۓے کے تشہد انا ری لکاتیل اورددچاۓ کے کس انل اکھی طر حم سک ربیں۔ 
ا کپچ رکواپنے بالو ںکی جڑوں میس لاک رآ ہت آ ہتہ پپورےسرکا مسا خکر میں نیس منٹ لگار نے کے ب دی مہو سے دمولیں ۔ 
او ںکودھلوتے وقت انیو ںکی پوروں سےس رکا مسا کر ہیں ہرحیسرے دن ام انم غت یس ایک با راتا لک ریس ۷اس ےآ پ کے 
بای لیج ہنم اوزیحت مندہوجاتمیں گے۔سللیمانی ہریل 


ا لو ںو نکر ن کالہ 

پیازدوعدچھوے سائز کے ہکایک لٹ 

پیا زی لکرگکزوں می لاٹ لا رلسی وشن می م رک ڈا لکراس مین پیاز کےکزو نکونشا لکرد مس اورا ت ایک ون کک سا ہے میس وا 
رن ہریں۔ایک بغے کے بعد پیاز کےگڑو ںکوڑکال لیس اورس رکفو ظاک یں ۔اس سک ےکوؤیں دن روز اشررا تکوسو نے سے سے سرکی 
جلد رارسا حکر میں اورسوجائمیں ح اٹ کرس رکودعوئیں۔اس کے بعد ائ مم لکو غے بیس ایک بارد ہرانئیں۔آپ کے پالل کے 
اورمخبوطا ہونا ش رو ہوجاشیں گے۔انچائ یآ زمودواورلا جوا بویا ے_ 


پا لو ںکوگ رن کےتی ن1 مود وک اوعلاح 

1 ٛ اپ پالوں جا کے لت و ہپپٹھتھ ہ؛ - اورچینٹ 2 اوراٹڑ ےکوچچڑوں رے 
سرد کک لگا نہیں ۔ لگانے کے بحدنیں من فک ک تچھوڑدمیں ۔اس کے بعد پیل صرف پالی سے اٹچھی طرح دہموٹش ۰ اس کے بعد ہریل 
اما مھ دامتعا لکر میں۔ ہغندییس دوہاراستا لکرس اورفر ق ینس ںکریں_ 

2 دواطڈو ںکی زردگیہ دوش ای ادرایک غ زمتو ن کا تل ایک پیالے میں ڈا لکرائھی طر حک سکرمیں۔بالو ںکوگیلا سے 
بی ربھڑوں سےسرو ںکک لگا میں اور پنددہ من فکیلئکچھوڑ میں پھر پل پا ے وائ لکرس بحعدری ما مکی وکااستحا لک یں۔ ہشن 
یس دوہ راستحا لکر مس اورفررق وس ںکریی۔ 

3 دو پیاز لےکریچی لکرککڑوں می کاٹ بی ۔اسے بتک یں اور پچھان بی ھا نک رر قکواسبہرے بول می سک ریش ۔تجڑوں 
اوراسکھیلپ پرلگان ےکیلنے روئی کی حددلیں۔ پنددہ منٹ لگارجے میں اوراس کے بح می یوک ری ۔ بفتے بیس ایک پا راستعا لکربسی 
و و 


٢٢٢٢۷٢4‏ زوایاد دع اکا ایک ین تج یی ردے پیل دوٹوں سا یڑ زجین پرکا ٹن ہیں ا ےکا یں ۔اس کے بداو یی تل یکو کہ 
جا زوایلو وم را ڑکا لی ۔اسے ینکر کے اسکیلپ پر پلکاسا ماع اورساتھ بالوں پگ لگا میں ۔اگ رپ کے با دو کے اور بے جان ہیں 


قزایلو وا پیل می دو نا رب کا تی لکھی شا لک رلیں .ای کگزل بعد پیلہ انی اور رن پوسے وا شک ریس ۔ بت نما کیل بن میس 
7۰ 7 پٹھ* "ھ08 


پالوں یش یچک او رش لان ےکا علاج 


الو ںکی چک 
رو کے پالوں بیس نک پید ارت غےکیلنے سر دجونے کے بحدرایگ ایی سای کٹیمو ںار ملاک ریس لگانے سے بالوں میس جح ک کی ے۔ 


نک کندداورر بے رف بالو ںکیا نک او رش کیل 

کال ماش کی دا ل ای کپ تھی داضہای ککھان کا دج یآ دھ اکپ 

کالی ماش ںکی دال میں شی داتہ شا لک کے با یک تی سکرو ڈر بالیس اس پان ڈ ٹیش دی ملاک راس ماسس ککوسرکی جلرادربالوں بر توب 
ای اک ردوکھنٹو ںکیلئے پچھوڑ یں ۔اس کے بح کوٹ مگرم 0 سے خوب ای طرح نوک رصا فک ری ۔ بن یس ایک پاراستعال 
کم ہیں ال گن اورخوبصورت ہو جامفیں گے روپک رما 


رو کے اورے چان پالو ںکاعلاع 

ٹیچ دان 5ے گرام زیو ںکا تق لایککھا کاٹ -ممدایککھا گاج دی 2کھانے کے تی 

را تگرٹٹشھی دانکوای کلاس پا بی سبھلوکررکددیں ےج پانی سیت ابی طر ںگرائن ڈک ریس اود باتی تماما ہز اعاس می ملاک ربالو کی 
جڑوں یں چالییس منٹکک گا میں ایک یف کےسکسل استعال سےنرم ومائم ہوا یں گے۔ 


الو کر لکنڑمیشر 

ان ےظنعرد سرک ایک چا ےکا 

او ںکوائچیط رج پھین ٹکرس می لکھوانے کے دوچ ز تو کا ول اورایک چا ےکا مغ کڈ لکرائچی طر مھ سک یں.. پالوں ٹیل 
اس ماک امک سے لیف کان از کن ےن شپت کان اپ ا لکن این سم 
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الو ںکی ضنگی اوک یکاعلان 


لو ں کی شی سک ریت 
ای دو نے کے بدتھوڑے سےسرسوں کےتیل میں چندقطرےکیمو ںکیارس ملاک پالوں بیس لگا نی ء پا لو ںکی ھی کر یٹم ہو جا ےکی 
اور ہالول ٹیل جج ک؟ جا گی۔ 


ا نکی جی نات 
سرسوں کے تل می ان و کی دی ین ٹکرملالیش پچ بالو ںکی جنڑوں مس اکھی ط رح مسا کہ میں۔اس سے تھڑوں ےش یتم 
بوجا ۓگی نا مل کےتی لیا با نا خراستعا لبھی پالوں سے یکاخ کرت ے۔ 


تچٹرتے پالوں اور تۓ پال لک کا علارح 


گرتے پا لو ںکاعلاح 
الگ سپا لکررے ہوں اد ککایا اورائس میں ٹھگ رم سرسوں کے تی لکو٘م وززن ملا 1 .2 0 
میں ءاگنے ون سے کی ایک دوپا کر نے کےعلاد ہس ٹنرک ہوا و ان کو 


الگ رنابند 
مسوری دال میں ایک ان دملاکرائ ںکوسا ۓ می ل٢ھ‏ ھکر با ہیک ی لیس ۔اس پا ڈر سے پالو ںکووعوییں ہ پا لکن بندہوجانیں گے۔ 


ال لگمر نے کال 
ادرککا انی ڈکالیس نھگ رم سرسوں کا تیل چم وزن ڈائیش با نکی ون نا زیت کی یں نی اکنا لے 
صٌف"0“ 


رت الو ںکیل ےپنل 
لین گکا نیل ایک جا ےکا سیر ےکا تل ایک چا کات نار ی لکا نل با مان کات 


تچوں تی لگ سک رلیس ء رات سونے سے پل پالو ںکی جڑوں مین ای طز لاکن جا نین ےک انکر پالو نکشکید رت دخولشژن۔ ذف زا 
ین رن فی تسا تل کات تی سے نین ا سی و کت ند ا کل و کن نکی ا ل کور 
نیس ہوں کے اورتہب یجن ری گے۔ 


سرکےکگمرتے پالو ںکیلئ لا جوا ٹس 

رڑایک دش تلم ےم آدھاء 

تنامکوٹیں لیس نہانے سے 20 منٹف پیل ڑھی میں ملاک بالوں یں لگا یں ۔ایک ماہ کے استعال سے پا لگرنابند ہو جانہیں گے یا چھر 
کڑ وا تی را کول کرس جاکیں ء پا بچھ بارلگانے سے تی لکنا بندہوجائیں گے۔ 


ال لگ نا بنداور ٹۓ پال تیزکی سے گن کاعلا 

کل پا سکرام شہددوکھانے کےتے دودحعسا تکھانے کے تی 

کا نےنگو ںکسی بین میں ڈا لکرائھی طر ٹہیں لیس .اب اس مس دودبھاوزش ملاک چا سا لیپ تیارکریش . لی پکو ا کول میں پاکر 
یں من ٹکک رے دیں یھ رپالو ںکوی احئھے جیپ کے ساتجد موی ۔ا لی پکو ایک جغنہ میس دوباراستعا لکرنے سے تصرف 
پا یجرنا بندہوجاتیں کے بلہبال تج کی سے ب ضنے کےسا تھسا کچھ یآ ن روغ جوجاتے ہیں۔ 


صرک ےک بی نکاعلاح 
نے بی نکیل پیا کی لکرچل لیس اورا ےشہدبیں ملاکرخوب اکھیطر ںیم سک کے جچہاں بای اگا نے ہوں اس جلدکوکھ رد ےکپٹڑے سے 
رک لی پکریں کن کاحعارض جارخ ہو جا ےگا یہت بی س رف الا شس ہے۔ 


کی بن دو رک رن ےکا نایا سخ 
ز تو نکا تل ایک بشہدایک تیچ اوردارشن ی7 دھا بھی ہوک لکرس رک ےک بن برلگا میں . پچموعر فسلسل استما لکر نے سے سے بای 
اکنا شروں ہو جائمیں ھبقری 


۱ پھراور جو ں کا عان 


ال تج کا سوفیصدآز ومود ٹوا 

ایک سال باائس سےزیادہپ ا ۓآ م کےاچارجللیں اورسی شی شےکی بفنل میں ڈا لکررکو لیس شی میں ڈالے ہوہے تی لکول کسی 
کپڑڑے سے چھان لیس ون میں تن پا تل پالچ روا مہ پر گکرھونڑ یىی مال لکرییں .ایک ماویش الچ رکال ناتمہ ہوا ےگا 
تام بالی ف ‏ ا گآ میں کے اورزن دک بھردوبار یھی ا جیٹس ہوگا۔( کنب نکپلۓنیس سے ) سلیمالی دواخا نہ 


پالوں سے چوک ںلکاخاخمہ 

آاتے وت ےکم راس سںکودرمیان 7 ہپ 5ھ کی جڑوںک کک جا ۔اسے د کٹ 
رین دیں ریم کے چو ںکو پا میں ابا ل لی اوراس پای ےس دعوٰی ۔ جو ںکاعمل اض ہوجا اد پالوں یس چن کآ جاتے 
گیا۔اقیاط ہیر ےکہیہ بای آنگھوں ٹیل ضہجائۓ- 


سفید با یکا نےکر کاعلاح 
ا لو ںکارت گکالاہ|رت ےکسلئے 
اشر و ٹک پچھاا ن ےک را ںکوجلا ٹیش پھر پا ڈر ناکم ہندیی یل شا لک ریس ۔آ لے کے پالی سےمہندئیگوند ہوک رتھوڑی دی رود کی سعرپہ 
اگالیس اوک ازم ای کٹ لکار نے دمیں۔ بالو ار کگہرا ہد جا تن گا۔ 


ات 


نر یکٹردری اورامرا لکاعلاح 


عییک اجارے والا مہ 

سرمددالی یل ایک لوت ک کا ٹو پی دا ول نےکر ڈال دی ۔ ایک ما تک دوس رمہپڑار ٹن دی اتال مس تک یں ۔ ایک ماد بحد لونک ٹیل 
دی رثکا اتال شرو حکردمیں۔روزرا تکواگکرسو جا میں اورسرمہ دای یس دوسا لون ککاٹو پی دار ول ڈال دبیں۔ ال رب ہریاہ 
لون ککا پھول تبد بی لکرد کر میں اورودی سرم روز لگا اکر میں ۔ح رگ ر دک یکوئی شکایت نہ گی اوراگ رفظ کور ہے نے ےش کی حعادت پمیشہ 
کیل گچھوٹ جات ۓگی ء جرب ہے۔ اون ککاٹو پی دا چھول سرم دای یس ڈالے سے پل اس پراکنس پا ردرد وا برا تی پڑ ھکر لا زگ دم 
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نکی تیز یکیلئ 
نظ ہت بنا ےکیلنے سات بادام شی ںک رآ دھا آوھا یع سونف وص بی کے سا روز انیس ۔ 


نی اکر ورک یکا آزمو دن 
ہے ارنے انا شض نکاس کے بعد پائوں کے اکوٹھوں پرز ون باسرسو ںکا تل پک نمی نظ بھی کنزورنہہوگی چا ےرسوسالی سےجچاوز 
کرجا الن شا الد سلیمالی دواخانہ 


نی 7 ورکی دورک رن ےکا ٹول 
پادام ہمصرکی بسونفبشتشفاش اورسغیدمریچ پاؤڈرتمام سوگرام نما مکوگ رات کر میں اور پا وڈ رکی شکل می فو وک یں ج ناشن سے بسلے 
ارات گوس نے سے پیل ای ککھا کے تک لیاکمریں۔ 


نظ یک زور یکیلئ ااجوا بن 
مفزیادامء سونف ‏ مخ موی ای کی تی رای مت زا ےکن مم بک لین مر من کون کس 
ہراب مصرکی ڈا لکرکویٹ ٹیش ۔ایک م ڑا شام اچ ما استعا لکر میں می ایل 


گا رشن بتاک تجز 
پنررہپا دام دوچ ۓ کے تی سونف او ری کا پیم چو ںکونپارم ای کگلااس دددھ کے مراہچ اکرکھالس یما لی دواخانہ 


وط رکییے 
سونف. چا رمخزہ ھن جنے ہش ءبادامہمصری 
ان تمام چیزو کو برابروزن شی ن ےک با ریک شی ںی را تکودوچ دوزین کے سا تج کھا اکر یں۔ 


نار للزور یفاعلاحع 
سولیف بمص کیہ بادامء چا رمغزہ نے نے غابت اوس زچھوٹ یمن .ان تھام از اک برابروزن نےکر با ر 9ھ۶۹۳۶ھ۹۶ء۷/ءتمھ 
دووز کےسا تج رکعالییں_ 


ھت وت ری کاراز 
پائں کےےو کول اود پا ںکی انیوں کے درمیائی خلاک یکس یبھی تل ےتوب مال شک ی ںکیوکمہ پا لک ڈگادادریادداشت سے اتا گرا 
تلق ے جقناکرو ںکاانسان ے۔ 


آکھموں ے پا یٰ آنا 


را کو 24 بادا مک یگ یاں پالی می بھوکررکددمیں اور ہارمنہ بچھاکا تا رک رر ال ایک ای کک کےخوب امھ ی ط رع چ اک رکھا یں ۔ائس 
کےسات ایک ایک دانہآملہادد پر ڑکا م رع شام غالی پیٹ پالی کے سا تج رکھامیں ۔ممات دن می ںہعمون سے پالی یی کے مرن سے 
خجاتال جا گی ۔اگرپچو ںکو ہیعرش ہون بای سے چچوگر یاں استعا لکرواہیں۔بہ پای دراصل دماٹ یزور یکی وج ےہہھوں ے 
ای ہوتاہے۔علاع خہای تآسائن اورآزمودہ ہے ۔ رو پکر ما سلماٹی ہرنل 


سفی رتا کاعلان 

کال مر پا ڈ رای کچ شہدا ککھا ‏ ےکا تچ بادا مسمات عرد 

پاداسوںکو ہار ی کا ٹکریییں لی اودای گلا مگرم پافی یش ڈال یی ۔اس پانی یس ایک ہگ یکا مر کاڈ داد رای ککھان کاٹ 
شمہدشا لکرلیں ان س بکواکچھی طر کم سک ریس اورنہارمنہ ال لپچ کو پی لیس ۔اسے روزاشہاستتعا لکم میں ایک بیغ میں فر تیچھسوں 
ہوگا۔ ایک ما کے لسل استمال سےسفید موا کاصسل اض ہو جا ےگا ۔رو پکرہا 


آگرکا چا ,حون :ورراورڑ لکاعلاب 
گرڈ کی سس تر کن رت لن سے کا ا رک سرت نا کے کن مین اک جن 
لا نے سے فا نرہ ہوا ےا ںے؟ نمو ں کا درداورر لی ووروڑا نے 


پچ ںک یہی ں وکنا 
پیا زک انی نیک حصہ:شہد ایک حصہ حر قکلاب دوحصہہ ان تھا مکولا یں ۔ ایک ایک قطرہ دووقت دونو ںآنگھموں میس ڈالٹس ہآ را مآ جائۓے 
گا سما نی دواغانہ 


آگھوں یج نکا زا ظز 
گرمیوں می ں؟ مدکی سری اون دور ن ےکیلئ پائ اسا تآ فی کے پیالے ٹیس درا تکوپنلود میں مع بای مچھا نکراس ےآمگھموں 
ینان ون کی جک نخان گار 


ِ٭ھ 
و پمہ 


سو بتیہنگھموں کا علاب 


سوبی ہوئی نمو ںکوسکون پان ےکیلۓ پگوں پرروئ یکودود می نوک ررجیں ۔ وس من ف کک لیے ر ہیں۔اس کے بحدرٹٹرے پان ی سے 
نویس ء ان شا اد فاند ہہوگا- 


آکھوں کےگردسا: علق 
پودینکواھی طرح یں یس ۔ سے ہو پودی ےکوانگھموں کےکرذعنقوں پر یں من ٹف کک لگا یں ہغت میس تن با را اکر نے سےآپ 
کے علقہ تم ہوا کے 


آکھموں کےگردڈارک رک نت 

1- برف کے ول بچھو نےککڑے پچجدد کے ےآکموں پررکولش ؛ڈ ارک مرکل ان تیھوہو ایس 2 
2۔ -آلوواگموں کے یج گے پاتھوں ےس مکل دورہو امیس گے۔ 

3 ارک کک ڑگہرے ہوں قکنسمار ضردرلگممیں .کی شی کیل یز ان ہوارکردچاے۔ 

4یس مگکڑیککارس اور لاب ملاکردوئ یکی مددےلگانا بہت مفیرے۔ 


20۶ 4 
پودینے کے چو ںوہار یک ٹی ںکرائ کیا پیٹ ڈ ارک سرکل پرلگا میں ء پچلردنھیں بود ہی ےکا امال۔ 
ایک مال کے رس میں دو ون یو ںکا عق ملاک رگا میں رت کیٹا یمیس گے۔ 
پادام را تگھر پان میس بھکویںلیس, پھر ال کاپیس ٹآعگھوں کے نچ ڈ ارک کل پر لگا نہیں تج جب برا ڈکاسلنگ 


>٥ 31 ( 


کا نک بچا راہ کاعلاح 


کاو ں کا راپ نت 
زیتون کے پچو ںکوی لکیلمل سک ےکیٹڑے میس ڈا لکرخوب د بای ء رسک لآ تن ےگا ز ون کے الس ری میں شہدملاکررا کوین قتطرے 
کاوں میس ٹیکاد یک میں۔ ان شاار ایک ما کے استحال سے سناپی دینے گ کا روپک ما 


کالنع کے دردکاعلاب 
اک کان میں دردہوسرسوں کے تیل یئن لال مر بھی خابت اورنم کت جلاییش ‏ پھ راس تی لکوڈرابرمیں ڈا لکرکاان یل 
ڈائیسء ان شال ہآ را مآ جا ۓگا۔للیماٹی ہریل 


کان کے وردکیل ئ1 سان ٹوک 

سردبی گن یل نہ فیاں لہ چوٹ گن سےکان بس دردہونے گےفذ ادرک کے ری ںکوکپڑزے سے ھا نک نی مگ مک کے تین 
جا رتطرےڈالیش ‏ دروٹورا ٹھیک ہوجاتےگا۔اگروردہا ڈیر ےو تھوڑ ید لعددویا روئین چارقطر ےاورڈ ایس ۔اان شا ل٣ل‏ آرا مآ جائۓ 
2 


کان کے امرائ سے پچھکارا 
کلوگی کےتیل کے دوقطر ےک اوردوقطرے شا مکوکان میں ڈ ایس اور بب رو کن پٹ ہجھی اس تل سے پا منٹکک :لت شک میں۔ 
ان شال کا نو کی تما متا لیف سے پچھنکارائل جا ےگا اورسا ح تپچ میک ہو جام ۓےگی ہے بق ری 


کان میس درد کےخاف علاح 
1س موی کےتازوچچوں سے 480 طی لپیٹریس ڈکالی اس میس 60 ملی لین لکا تل شا لک کےاننابکان٠ی‏ ںکمصرف تل رہ جاۓ 
دوقطرےون می کان سے ہا ار ڈائش۔ 
کان پ ےکی صورت شی ہا رمنہ ای یش لیو ںکیارس شا لک کے بییں - 
بر نکوسرسوں و اکرکان میں دوٹین قطرےڈ ال سے ورواور چیپ 7 بوعا ی ے۔ 
دتتورہ کے چو کارس پلکاساگر مک کے دوقطرےکان میس ڈول ءجلدآ را مآ جا ےگا 
پیا زکایس ہلاگ ر مک کے دوت۲ن قطرےککان میں ڈ ای 


سرسوں کےکیل کے دوقطر ےنم رمک ک کان میں ڈا یں۔ 
من کےکین جو ۓ و ںی یٹیل می ڈا لک انی ط رح پچھان ٹیش ٢‏ دوقطرے پاکاگمر مک کےکالن ٹیل ٹڈ ای ۔ 
8 را تکاسونے سے یلان کےای کگکڑ ےکوکا فک کان ٹیل ریس مع جم بآ پ انیل کے کان ٹیس درفم ہو کا ہوگا۔ 
ا اط :حکا نکابردہ پیٹ چا ےکی صورت ٹیس دوائی ڈالے سے دردکی شرت میں مز براضافہہہوتاےاوردواکا ذا تہ گل میں 
سو ہوتا ے اس صورت ون کت کن ا وی 


ماع تفھی کک رن کالہ 
عم کے سا تھسا تھی ہوئی ماع تکسلن نف یس دورا رچل یکا ا تنم لکرنے سےسععت رف راررنقی ے۔ 


رہ پان ءکان دردادرکا نک بہنا 

اک کی کال بیںک ,دا مرن یئ سرسوں کا تل 

ان ام سکرلی کسی ڈرابرم ڈا لکردن ٹس دوبارایک ایک قطروکان ٹس میں ۔ جن دن شی کا نکاہ ھی درخ اد تا ہوا 
کا نیک ہوجا گا وس دن اتا لکمر نے سے بر دوبان سےےحجامتال جا ےگ ءا جا اورصاف ستائی د ین گ کا کنا 


ین ےکاو ںکاعلان 
کاوں سے رٹ ےکا بہنا اٹ گی لیف دول ہے۔ال صورت ہیں ز یون تن ات لت ف کیلع لا جا رسو نے 
وفت متناثر ہکان میں ڈا سے ر ہیں ۔اس ےکا نکا ہنا بند ہو جا ت گا ۔رو پکرہا 


ای کان ےئال کاطریقہ 
کان یس پا لی چلا جا ۓنذ لکل پر بشان نہہوں بلمرال پائوں چلناش رو حکردمیں۔ ان شااد بای نگل جا تۓگا۔ 


چھائیو ںکاا تہ رشن پادام 

ای رآ ا ا کان ات کن کر ان کت کک کک کی یی ےر بن لان 
ج پا دالے برشن سے ہھونا ہو اب اس یل وانے پش نکو ای یس ریس ت اک تی لکوڈائ یک ٹ ٹیش نہ بے ۔ اس با تہکادحیان ری سکم 
پا لی بادام کےتیل می شائل نہ وسگرم پا یکا دبرے ہادام کےتیل والا مت نپھیگرم ہو جا ےگا اور بت کےگرم بہونے تی لکوکا لیس 
اون مگرم ہونے پر پچھا نیو پرلگا یں اور ہکا مسا عکم میں اوردس منٹ لگار بے میں ۔ ا لکااستعال را تکوسونے سے پک رنا سے اور 


مغ میں دو ہا راتا لکر میں۔ ان شاالل اس کےاستعمالی سے چچر ےکی بچھائیوں ےگل چھلکارائل جا ےگا۔ 


چھائیاں ف مرن کان 
چھاکااڑے ہو کے ین کا ای کگڑا نےکر سے او شھے سے پل لیس اوراس یم سعر کاب ملائہیں ۔اا ںآ یز ےکوچرے پر بات 
سے سےاویر نے جات ہو لایس تو ی دہ کے بعد چردصاف پانی سے وعولیں۔ پچھائیو ںکسلئے بت راس ہے۔ 


پچھا ئا خرن کالہ 
موی کی ےٹھککو ں کا سخوف بنک رہم وززن لن پٹردلی تی نیس ملک مچھا یں پور نت للا گا میس ء ھا 


چر ےکی بچھائیو ںکودورک رت ےکیلئے 
1آ ددھا تچ لیمو کا ریس 6آ دھایغ شدم کم ماسسک بالیس اور بیغ یس دوقین پا راستعا لک میں۔ 


۰ یوک ہہت مم 27 لاب 


چرے کےکیل مماسوںکاخاضہ 
درمیانے سائ کا ایک سی بکدوکش لک لیس ء پ تیب لی کر پوکدویش لکیاہواسیب چو رے پر پچھیلامیں 20 منٹکک لیے ر ہیں رن ز دای 
سے من دعولیش ۔امہمل سے جلد سے بچنا نتم اورصاف ہھو اتی ہے اورمسا مج یبمل جاتے ہیں۔ 


چرے سےکیل ماش مکرنےکاعلان 
ای ککپ دودہھ میس ای کت ند ک ملا میں اود ات رات سو نے سے پلیلے چرے پہن لیا ےج اش ھک رای کلاس دودح می لی گلا پاٹ 
ای اوداس سے چھرےکودمولیں۔ نود بحدرنٹرے پانی سے دولیں ۔ ایک جغ کی کی لہا ےکم ہو جانمیں گے۔سلمالی دواغانہ 


چرے کے دانے 
چرے کےدانے دورک رن یئ دوس تن جائۓے کے چیک کی کے پت ء ایک پیالپی اٹلتے ہو پاٰی بس ول سے یں من فکیلئے ڈال 
دہییں۔جب پالی نراہ”جاۓ ذمتاثر وص پرروئ یکی مددسے لگا میں ۔جلدجی دانو ںکا خماممہہو جا نگا۔ 


پچھوڑے پنیاں 7 
بر یکی پڈڑیکاگکودان ےکرک قد ے پر ڈال دمیں رتھوڑاگرم ہونے پہ اس پٹجھواسا رم ڈا لکری۲ سک میں :اتا رکرٹھیٹراہونے پر بچھوڑے 
اورچنسیبوں پرلگا میں چنددوں یس ہی تصرف پھوڑ تم بنا نچھی یس ر ہیں گے؟آزمودہ سے عق یی 


چھر ے پداوں کی صصورت رز 
انڈڑے گوشت سرع مر اورکرممصدالھوں سے پالئل پہ ہیک ریی۔ 


یر ے پردانو ںکی صصورت ٹیل احطیاط 
یت میں ملین وا ےکیل مہاسو کو ہرز مت د ہایس دہانے سے نشم بن جات ہیں جو بعد یٹ چر ےکی ساخ تکنخرا بک تے ہیں۔ 


چجرے کےکیل میاسوں سےنجات 

پرالیا: اک ئے ہرےدضن کے یس میس ایک نکی لد اوردوتارے ز یلو نکا تل شا لک یں۔ چھرےکودھوک ینز مکپٹڑے 
سے ںین کک نے کے بعد سآمیزےکودانوں پر لگا تمیں۔ بل دو نے تک دن ٹل ایک ارک ی۔ چرے سے دانے 
شحم ہو جا میں گے ہرادا ییشہتا ز وا تھا لک بیی۔ 

دی کا پیٹ اپنے چرےکوصاف ایاعر قکلاب سے امیر وعویں ۔اس کے بح تھوڑیسی دجی سے ہر ےکیکلمینزنگک 
میں پا ایک ٹین میں ای کت ددی ہگ یکھ بلری اور چنرقطر ےلیو )کر شام لک کے چجرے پرلگانیں۔ 
ننررومنٹ بحددعول ا کو لے می ں ایک ہار لا زی استتعوا لکرمیں_ 

متالیمی: ‏ متا ی می کا پیٹ بناکرجلدپرلانے سے دانوان او رکیل عماسو کا مات ہوتا ہے یہ ماس کی جلدوانے اخرا وکیا 


ساٹ نت ا ےی 


ایڑڈس ےک سفیدری: سو سے ردی ہٹ اکرصرف سفیریکواکچھی ط رب پیش ٹک چچجرے پر ینددو نٹ تک لگا نہیں ۔ چرے کے دانے 
چچنردڈوں میں ہی صاف ہوجائیں 23 

ایوویا: وو اک 7 چر ے برا 22 92 ہونے پرمنہوجولیس الو و جلدودصر ف ون کرت پے للسا موں یں 
موجوراضائی ب۱ اھ مو مارنے میں بھی 77 ہے۔اس کے انتا ھی کی اوردا ٤پ‏ نان بر 

اود بناورد یکا جوں: پودینے اورد نیہ کے ایک تی رس می وڈ یی لی شائ لکمر کے را تکوداوں پرلگا کے سو جا ہیں .جع 
صاف پای اع قکلاب ے جلرکوجیوٗیس ۔دانے اوردافوں سے پچھرے پر پانے وا لےنشا نم ہوجاننیں گے۔ 

یلگ سوڈا: ایک حص نک سوڈااوردو ےج گرم بای نےک نیک لیپ ساہنایٹس ۔اگ رش ہد مال ذ او رنھی ابچھاہے۔ اب ا سے 
دا ول پر لگا میں اوروں منٹ بعدا نار موی _ 

ٹک اورلیھوں: آ و ےچ نرک می دوچ لیھو ںکا رس شام لک میں _ امھ یطر حع سک کے داوں پرلگانمیں ؛آ دانٹ لگا رے دمیں۔ 
ا ںکوگانے کے بحدسورر کی شعائول سے جل کو چا ہیں ۔ یصرف دانو لک ات بی بی بل ےچ ر ےکی پناک یکو 
بھی 27 2۴ تن دی 


کیل مہاسوں کے لے 
پھکدی لیک بای می چ لکرس ؛ وی پانی چرے پلیہ یہ یں ون سلسل استعا لکر میں ءکیل مھا تح ہو جانیں کے یلق ٹی دی 


چھر ے سےکیلہباسوں کے نا ن اکر کاعلاع 


چرے سےدانوں کےسرغ اورسا دنا ت خ مکنا 

نآ ٹھہوۓ شہداورس رکآ دھا جا ےکا 

ہے کرت ار وو وہ مر ہا 21 ہوجائۓ۔اس پپیس فکوچنگھوں وا نے ے 
کوگچھوڑک بیو رے چچرے پرلگامیں اورپندرہ منٹ اگارتے کے بن مگرم 0 سے وو روٹ یکو ر کے 7 پلکاسا بنکوکرچچرے 
نک کن ا کن تح ںا ی نر ے سےسیاہ اود لا ل نا نت ہوجانمیں گے۔ روپک ہا 


چرے کے داغ د ھب غاب 
یلد ال2 جاۓ کے ہدام4عدد زان 2 چگی عر کا بصبضرورت 


پادامو ںکواپا للکر چھلکااا ریش اورا نکی ںکرعر گا بکیا ددسے پپیسٹ بنالٰس اب اس یی ابلدومراہیل اورزعظران ڈا لکراکجی 
طر حم سک ری تی 7ن اک اکن و ا نے ا 7ے رس برا استے 
پیل اس اپے چ رے پگاکر سا کیہ یہا ںک ککمجزب ہوجائۓ لع اٹھوکرٹینرے پائی سے پچورہ وحوفیس ایک وف کےسسل 
استعالی ےآ پ کے چجرے سے داغ و ھا خخم ہوں کے جی ساتحھساتحھآپ کے چر ےکی رگ تبھیاگھ رآ ۓےگی۔سیمالی دداخانہ 


چجرے کے داد عیصاف 

سر ائوراغیرج دانے 20 دانے انر ےکی سفیدکاایکعدد - مم امکعددجیں 

٦ءءھ‏ 2 وی ا 
پرااکریٹیں منٹ بعدتازدپانی سے دھولیں۔ نے میس دووفع کے استعال سے چجرے کے واغ د یکم ل نم ہوجامھیں گے روپک ا 


چرے پیم ہاسوں کےانشان ما کا نے دا غ شتم 
چرے پرہہاسول اورکا لے داخو سکیل ایک ہر دھضیا کے دیس می ںای ک گی با یک یی ہوئی لی ملک دا تکوسونے سے پھلے رہ 
مو را کوک رس یچ رے پرہماسوں کےنشان اورکا نے داغ تم ہوجانمیں گے۔ 


کیل مہاسوں کے حیصاف 

چند نکا اڈ رر لاب میں ملاکمر چر ے پر لی پک میں ؟اسل س ےکی لمہا سے دوراورد نتم ہوجاتے ہیں اتی وی 

گن پاکس کےنشا تم 

بن میس ججرعددبادام ڈا لک بای می شبنکودرسش اورساری رات پٹ ارے د میں لع بادام کےیلے اتا ر کے اکپھی طر اگ راڈ یں رم سا 
پیٹ نے راس می سآ دھا چا ےکا شدڈا لکر سکرلی اور رے پرلگا لی ۔اس پیم ٹکو پنددومن ٹف کک اپنے چجرے پرلگارے 
دہیی۔ پچ راس بیس ٹکورگنکرا ا رد می اور جم ےکوتازہ انی سے دعوٰی ۔ایک ہفترروزانہ کے استعال سے چی1 پکا پچ یکن اس کے 
نقانوں سے پاک ہو جا گا ۔سلیمالی دواخانہ 


چرے پرگگڑ ھہ پیگال اورجھ ریا ں ض مرن ےکاعلاح 


مور اور یلگا لکاعلاح 
کے ےم بل 
را تکوای ک شی کا نے نے سی رشن میں ڈا لکریعولیش ۔ائی برتن میس تے کےاوپکک صاف پان ڈال فی را تب رکیل کچھوڑدیں۔ 
سےا کنیا م یڑ کے سا تج رکھا یں ۔ باہو پاٹی پیا جاتیں تب ذا بیس ۔کنرورعم اور یکا لکنا ش رو ہو جانیں گے۔ 


چھرےکے ہکم کےکڑ ھھےاورسوراخ 1 زین ےکا ر2 
تھوڑیسی متانی ٹین ےکرعر قکلاب ٹیں ملا لی سکہ یٹ سان جاۓ ۔اس یس ٹکو45 من فکیلن چچرے پر لی پک ری پھرتازہ پالیٰ 
کرادت ان سے سک رن ات نار نان کے 


چھر ےکی بھریاںٹخ 
ای ککپ میں تن می ہر قکلابء بللد مجھہرے اور یمو کر علا نہیں پھر چرے پر لگا نہیں ءاس سے چر ےکی مھ ریا ں مخ ہو 
جا کی اور رہ شاداب ہورگ رجا ن ےگا 


چر ےکی رگ تکگھارن ےکا علاح 
کی کےگیکے سےمسن می ںکھار 
کین کےکپھککوں کے فو فکوددی یس م اراس پچجرے پ لگا می اور کے پاتھوں سےوگڑ تے ہو ئے اتا رئیں۔ پچ یدرو منٹ کے بعد 


چرہ دولیسں۔ بل چجر ےکی پچ ناک یگل مکمر کے رکل تکوشھارن ےکا سبب بنا ے۔ 


لیموں سے چھر ےکی رک تککھارمں 
آدھالیمو ںکا ٹکرس میں باون شوگ راور چندقطرے انی ڈا لکہ چ رے پآ ہت آ ہیس ۔جلدجی رک صاف ہوکرکھ رجات ےگا 


چر ےکی رک تھا رن ےکسلئ 

ا سکیل انڑے کےکیلکے سو کے ما لے کے یے اور لال دال مور .تو ںکوہم وزن لے یس اورانیو سکھرل ٹیں ڈا لکرخوب پارکیک 
یں لیں۔اسے پان می ڈا لکر پیٹ بنالی اور پرروز چچرے پرلگات٠یں‏ ۔سیاہاورس فو نے چر ےکی مگ تبھیگھصرن ش وع ہوجام ۓےگی 
اورریک سفیری مال ہوجا گا۔ 


را تکو ہار بادا مک یگ یاں پانی مس پھگودریں ری بس چھلکا تا رکرنہارمضہایگ ایک بادام چ اراس طر کھامی ںکلحاب دن میق 
تو ک اس کےساتھمتار ہے ۔اس کے بحدای کفکپ دودت یبال کی کے پی یش ۔ اسر حکرنے سے نصرف پچرے اور بد نکی گت 
تگھ ےکی پل ل آنگھموں کےگر دسا عل بھی دورہو انیس گے ان شاانڈر 


سیادرنک پرگورانکھارلا ن کالہ 
سیاو رن ککوسفیدکر تن ےکی ےلوگ یکودودہہ بیس ٹٹی ںکرپاکاساگر مک میں اوردا تکوسونے سے پلیلے چجرے رواخ شکمر کےہسوجایں ہے 
کمرا میک صا:ن سے مت وولی اکم سآ پک سی دنت نما ال طور برسفیدہونا شمرو ہو جاۓ گی یمان ہیل 


شک جلکعار 
چر ےکی خننک جلد یرم وی پیک لکاکودامیس با کے سیت ودای ںکر چر پرلیپکر یں ءجلزم ولائم ہورگ رجا گی بلق ٹی دی 


٦‏ ٭٭+ لی چھ 
پا ایپ 23 ۰4 


4 ےکی خولصموری اورسیب 
سی بکھا نے سے جل کا رممسیکھ رتاے چجرے بس نکی ہے دوما پت کہا رمضسی بکھاکردودھ پے ےکم تنا گی رشک ین جالی ے۔ 


گنی جل لکل بہت بین غخذاکیں 


ڈارک چا کلییٹ+ددی بر پوز ری بی چوں دالی نب یا ںہگر یپ |ٹروٹءزیا :ہی یٰء پت گرتدی مر یذ ریا 020 


چر ےکی جلدجوان اورشاداب + اپٹ یع کر سی 

الکو کا کے 

ددع اکٹ اد من خمدایں جج 

چاولو ںکواپاییش ا لکاپالٰ ر لئ کو سوا من ارحفنت ناک چچرے پرلگایس۔ؤں منٹف کے بعد چرےکوچاولوں 
والے پاٹی سے دعولی جس میں چاول ابانے تھے۔ غت بیس ایک باراستعا لکر میں جلدت وتاز اور رکےلواظط سے وی سا لیکہنظ رن ےگی۔ 


مرو نکی صفاگی اورخوبصور یٰ کیلع سا 

ایک لیو ں کا چھاکا تق یبا اکپ ای بی ابا لکرٹمناک ریش ۔اب اس می چارکھانے کے ناشن اتی بی مقداریس چوک آ ٹا اور 
کا کرت مان کا کن تر کور زین چندنطرے خر ق کاب ملاکر 
میں ۔ بیسائ ایک ہغن تسس لک یں۔ااس سےگرد نکی سیای دور ہو جات ۓگیا- 


رتگ صا ف کرت ےکسلئ 
مفیدچاولو ںکو ہایب بھکوک راس پالی سے پچجرےکو دو نے سے بچھایاںامٹ اتی میں اوررگت صا ف ہوعالی ےہول دی 


گالو ں کا رت صا ف اورگور اکر 
سومرے پڑئی ہوک یشھنخ کوچ رے پر لیے سے رک صاف ہوتا ہے چرے یی جچنک پیداہولی سے ستاز ودودھ ایک لہ نےکراس میں 
آنن ےو ن کا رس وڈ میں ۔دودھ پیٹ جا گا ا ےکا لویں فو بنییں۔ 1 روز نل ےک لوں‌ک رنک خر ت ای زور برصاف 


ہوچجا گا 


ویھوپ سے با اورگھار 
7 7 7 ۱ سا ٭ ط 
یی مغ سک ملاک چجرے پرررکڑ یں ؛ پچھائیوں اوردحو پک وجہ سے پڑنے وا یلست اور چچ رہ خوابصورت ہو چائیگا۔ہیاتی دک 


زا ددوفت زظگوپ میں ر ہنا وو 


ادوپ میں زیادو در ہنا ہولج اق لکودودت شی لئ سک چرے ب گا ڑھا یپکری ؛ دح لے میں اور جم کر سے ہبیتھی دی 


چرے کیٹ ئ کر ےکاعلا 


چرے سم ےسادل ا مرن کاز بردستٹ ولا 

ایبددمراجیل نار ل کاخ ل ایک ایک جا کات 

ان دیو ںکڑس یکٹوری میں ڈا لکرائچھ یرک سک رلیں۔ا تنا سک می کہ یردوفٰول یز چان ہو جانجیں ء راس پپیس ٹکو چہال سیاہ 
ابر اکن اٹل ہو اگالیں۔آو سے کن کیا گار نے دمیں ۔آ دساگذشہ گار نے کے بعدتاز ہیا ےلکن ین 1 زان 
دہرائئیں۔آ بس ںکم میں کٹل کے ہورے ہیں کل استمال سے چر ےت حم ہو جاتھیں کے .درو پک ما 


چر ےک بیکنائہٹ 7 کر رن کاعلاح 


چر ےکی سینا مہ ٹ1 سائی ے دورکر ر5 
چارکھمانے کے تھے عر لاب میس دوکھانے کےت گند مک آ ٹا اکر چجرے پرلگا میں پھرسیے سے پاتحد سے رک تے ہو ئۓ صا فک ربیں۔ 
ال سے چر ےکی اضای پچھنا ہٹںتخ ہوجالٹی سے۔سللیمالی دواخانہ 


چرے سے کچکنائی صا کر 
درمیانے سائ کا الیک جی بک دوش شک ری :اتی لی کر کرو شکیا ہواسیب چچرے پر پچ یلانمیں یں منٹ ایےپی لیے ریس بکرتا زہ 
انی سے مت دعولی اگل سے جلد بای صاف ہو جاتی سےاورمسسا من جاتے ہیں ۔سلیمالی دواغانہ 


چ ر کی گنی جللری صفائی 
نی جل رکیل ایک دیموں کے دس می ںای ککھان کان ٹین اوردد جا ے کے عر کاب ملاک ماک تیارک ری او درو منٹ بحد دوش _ 


جا لاٹ رکا ریس ای ککھا ےکا میمو ںکارس چا رتطرے 
ماٹراورلیھوں کے ری سکو پیا لی میس ڈ ا لک جا نکر کے روک یکی مد سے پورے چچبرہ برا ر0 ور ٹھنٹرے پاپ ی 


سے وی ۔ یخت ہیں قان پا را کا استتعا لکر میں جل رکا سینا بن ایی ضا ہہوگا سای تھاینہیں_ 


چٹ ی جل رکیل 
آ پک جلدینی سے اور یچک ناک یکی رے جلدری 7 ہوری ہوتذ ایک سی بکوائپھی طرح می ںکر پیٹ الس اورا ںکالیپ یررے 
برک ریش ؛چ ریرش گرداو رکھلے سا موں سے کیلنائی دورہو جا ےکی اور بر ہک اٹھکا تع تلق 


چر ےکی جلدزم وملائ اور چندار بنا ےکاعلان 


گھریاونیس ماک 

گرمیوں میں ہو وال یآ اور بے ردلقی جلد سے پچھلگاراپانیں ۔ اتا سمٹی ای ککھان کاچ ان یکی زارد ایک عدد:شہدای ککھانے 
6۔ یا امام چز 20+ لپک یں۔دی منٹ کے بعد چھرےکوشنرے پا : 
سے موی ۔ بیفغت میں دوبا را ںکااستتعا لکم میں ۔ چر کی جلرنرم دملائم ہونے کے سا پنکدارہوجال ےگ ۔ یی ماک ہرجل کے مفیر 


: رومن فکیلئ چھوڑد میں ۷اس کے بحدٹھمگرم بای سے دحوییش ۔ چنددنوں کے استعال ےآ پکی جلدپچیمداذنظ رآ اش رو ہوجال ۓگا۔ 


٭ھ 
0 


گھریاونیس ماک 
فی و نی ا اتی اتکی کن اف اک ےن کس کن اوک شا کن نے 


چرے کے خی ض ورگ پا ف کر ےکاعلا 


چرے کے تیب رضمردری پالوں سے پچھٹکارا 

تاپ می دوکھانے کے میڈ یلیڈ اش نایک ت بوبرکوندایک چا کات عر گلا ب تب ضرورت 

تناما جزا رر کاب می لگ سک ر کے پیٹ بنا اور چہرے کے تی رض روری پالوں پ راک رآ و ھھے کنل کے بحداس ماس کک کیہ تھوں 
سے پلکالکا رگ نکراا ریس نت یں دوہاراستعا لکر یں ۔ چنددنوں کے اتال سے چچرے کے خی رض روری پا مت ہوجاتہیں گے۔ 


چرے کے پالو ںکوک مرن 
لد یکوعرکی اورپنے کےس تھی سک۷ کے دوڈوں تھوں سے پچچرے پراگا میں ۔ ایک ما کے استعای سے چچجرے کے با لم ہو جا میں گے۔ 


ٹہ نکوپانی شی لگھو ل۷ر ہچ رے پرلگامیں ۔جب یہ بلکاضنگ ہوجاے ہاج دکی مدد ےھ ری کرا تا ریس ۔ ال سے پال جڑ ےلگ لآ میں گے۔ پان 
رانک ڈا لک سوک یکپپٹرے سےاسے چچجرے پیلیس تقر بمایک فے کے با تقا حعدواستمال ے با لنخم ہو جانمیں گے ۔سلیمانی ہریل 


غبرضروری بالوں سےنجات 

چجرے پر فالتو بالوں سے چر ےکی رگ تکھی متا ہوثی ہے۔ ای ککھانے کے تع شہ بی سای فآ ڑ دکامگودام کر یٹ بنالیس ور40 منٹف 
کیل چجرے پہ ماس ککاط رب لگار نے د میں پل رسا دہ ای سے مضہدموی ۔ایک ماہ کے اندر چھرے کے الو الو ںکی ا فان کم ہہونا وع 
ہوجا ۓگ اور چر ےکی رت یش ایک نمس یکھارنے مک گاادر جرو یھ دالا چو کے ایس رہےگا۔ رو پکرا 


چرے کے نی ضردری با ینم 

شہدای ککھا گاج دددتدوکھانے کے ان ایک عد ضرف سفیری 

نوں اجز ا وائچ یر حم سک ر کے ماک بنا اور چہرے پآ د ےکن ےتک گار جے دمیں ۔ پچھ یھ مگرم دود می روگ یوک ا سکی 
ددسےادپہ سے تن ےکی جانب ماسک اتار یس اورٹھمگرم بای سے پر ویعوئیں۔ غتے میس تن دن کے استعال سے چچھر ےکی پا پت ہو 
نہیں گے۔ 


تب رض رو ری پال اتا رن ےکا آسما نٹوکلہ 

از بوکے پا سج نے نےکردون پیا زکیچھلی کے ساتھ شی ں کی ۔ ہاتج اور چم ے کے نی رض روریی بالوں پر را تکوسونے سے پیل لکا ١‏ 
نگ کسفنل ل0 موی کكھلل ارت :7رس ال تھسا ئتت ای ۳ل مریکن 
ارت 


چچر ے سے بلیک میڈ رےکاعلاع 


بلیک ہی زدورک رت ےکیلئ 
ماٹرو ںکوف ربج یش رکوک رنب ٹھنٹر اک مس اوراسے پچ رے پنیٹیس ۔ الس کرس چرے سا زیے مک یفن جاعین 79222]ھ) 


لیک میڈزکاغاض 

اف خوشبودالاصای نیک عدرکش شلکریس ملا بک پیا ں شی جھر لود راکوگودادوکدانے کےئ با ےکا تی دوش 

ان تمام اتارک من میس ڈا لکرگ یآ ری بر اتی اور کی مددے ہجلاتے رہیں۔ جب سب یکس ہو جانمیں تچ یج سے اما ریش 
اور 72 گھنٹو سکلف رع میں ٹر ہن ےکیلنے رکمدد میں ۔ اب ا لآ می ز وکا لک ری رن یل رو ٹیس اورسع شاماس سے رہ دھوٛیں 
اورٹاتے وقت پر ےمم پرا تھا لک ریں۔اس صابین کےایک بغے کے استال سے پی چرےاو زسم یرم جود یک ہی زکامل خاضہ 
ہوجا ۓےگااورآ پکا رد پالنل صاف ہوجا تن گا۔ رو پک ہا 


اک سیا کیو ںکاخاظہ 

اک پر ائچھ یک یکولرک ری( اکر پلکاسامما کر نے کے بحدیل سک کے س ےکر اتا ریس ۔ اب لیمولں کے ریس دا یکو ناک پر یڑ یی 
اورکیلو ںکو ہت آہتتہ ہاتھ سے دک رکال لاس مگرددشبارہئی کے ذ رات اکنٹھ ہونے سے بلیک یڈ زکیشکل اخقارکر لیت ہیں ۔روزانہ 
ابی طرںکلیٹ ز کک جا ۓذ مل ابھی مکی ںآ تا۔ 


آنکھوں کےرگردسا: علق 
لال شش یں دانے ای گلا پالی می را تکوڈ لی اور ا سکوکھالی اور ا ابچ ہوا پا فی پی لیس بپایگ ماک کک میں علق زاب 


ہوجائیں گے ماپ دواغانہ 


نو کی سای مرن ےکالسضہ 

پاائی بیس یھو ںکاتھوڑ اسارس م کردا تکوسو تے وقت لگا میں ۔ دوددہ می لتھوڑ ہیی زعفران بی ںکرروز لگا نہیں مگگر بیپ فروٹ کے یں 
جنگ یب رپیی ملاکر لگا میں ۔ قد راککڑا کا فکردن میس دوبارہخنڈں پررکڑ یی ایل لیمو کر متا ز ویگل اورسلا د بے شال 
رن وت کے پیج ٹڑی ںکر پنوس پر را تکولگا میں ۔ ماش را ریم ےکاقہ ہونوں پیٹ 


لو ںکوکمنا بنامیں 

را تکوسونے سے بی ےکھوٹ اسم ادا مکا ول کی کی تبون بک نین :دو کک دی این ء ات ا کے علسل استعال سے پلگوں 
ک یشک ی مخ ہوانے کے انی ہو جانمی کی ۔ بادا کا تل لات ہوۓ برا عقیاط لا زی یکر می سک لآعگموں میس نہ جا ۔ا سکسلئ 
آپ سکارےکاہش اکچھی وموکراستعا لکرککی ہیں۔ 


نزلہ کم ٹم اورکھانمیکاعلانع 


مزلہزکا مکاخاتم 
الیک بڑ اتی شہدای کلاس پیش ملا ےھر ایک تی ادر ککا رش ملا یں اوردن می ںین پا متا لک بیی۔ 


مز زکام٤اعلات‏ 
را یں 
دووں چرس جاۓ می ڈا لکر بے سےززلہ زکا کوآرا مآ جانا سے۔ مین فارا 


زلہزکاماورکھانحی سےٹوریآرام 

ادرک ایک اڑا شمدایک ما ے کات ایک بعد پایدٗپ 

اد ککوباریک جا پک فی٠‏ ا بک برشن یس دوکپ ای ڈالیش اودائس یل ادرک ڈالل دی اوراے دمیں۔جب پان ای کپ رہ 
جاۓے و سے چو یجے سےاتارلیں اوس یکپ یس ڈال فی ۔ اب اس میں شھد ڈا لک سکر می اوٹ مکمم ہونے پر پیٹ ۔ای کلپ 
نے سےیعیعت بھال ہو جات ۓگی ۔ادر ککی چا نے مک یکا ہی تی ءدددہ باراورغزل ہکیلن اخچائی مفید ہے ۔رو پک ا 


نزلہ زکام اور مکاعلاح 

ایک کلاس دود اپالیشش ءا کے بعد پاچ مین فک ککھوڑ ا یراک یں پچ ریلینڈ ریس ڈال دس اورایک عددانڈ اکا ڈالی دب اورمناسب 
فی ءبچموٹی الا ہنی کے دانے ڈا لکرمیک فی ککی رج بنالیس اود چا کی طر گرم گرم پ یکرسوچانمیں او ریغ ہارم بھی یٹس ۔ع دا 
دور وط ات راو رت بن علاح بھی , اس ےم کی کک نار ہوگا۔ چندون اسقعمال کے بحدرفزل ہن یحھیک ہو جات گا- 


تم دہ یادکی اورنز لن ےکا نماض 

آحاکلوکر ےش ئع اور چھاکا کا ٹکرضن کک لیس پچ روف بنالیں ۔کھا نکھھاتے وت یھ یگھ ٹیس سان کا ہوا پٹ یکھانے والی پیٹ یں 
ایک بدئی ہچ یک ےکاسفوف ڈال روٹی کے سا تم کھا میں خمءدمہبادی اورنز ل ےکا مات ہوا ےگااور اس خوف ےغمت الک لبھی 
تی ر نے د ےگا بقری 


2-00 ای ککپ پان یش جوٹشل دےکراور ھا نکی شام پننے ےجھی ہوئ یفخم خار جع ہوجاقی سے سلیمای دواخانہ 


مغمکاخزاضہ 
ساڑ ھے چا رت لن ےکسند ری ۔ اسے را تکوٹھوڑے سے پالی می ںبھکودریں لع ہار منہ بچھا نکر بی لیس یغ مکی زیادت یکو مکرنے میس 
لا ای دوا ہے ال سےبھو ل ےکی بما ری یکابھی ا تمہ ہوا ے۔ 


یکا یکیلئے 

لانیک کا مر ادد ہر لی ہرایک 40 مگرام کخاسفید0 3 گرام چھ ایک ر50 گرام 

کی ار چزو ںکوکوٹ چا نکرملا یس اور چھ لایر کے جوشا نہ می سکع لک کے دودورتی یی 270 ہیک را مک یکولیاں بنالیش او رتصب 
ضرورت ایک سے دوگولی چومیں۔ اس سے گ ہک یئم صاف ہوکرخرفرااہٹ دورہہوجاتی ےآ وازصاف ہوجاتی سے اوشش یکھنسی اور 
زم یکیل بھی مفید ہے ہین فارا 


یکھاسی سےنجات پا انن 
پادام ک مخز ‌ه‌ھٰ۷ٌ۹ "ء اکپ شا مکھا ہیں ۔ چندون می سن یکھا یک خاتض ہو جا گا۔ 


ھی کے ذارے 

ملٹھی کی جڑ چو نے سس ےکھاىی اوردمریس فائکدہ ہوتا ہے ۔ پیا لک شد تک ہوثی ہے۔ا کی جڑ چو سے کے بحدانسان خر کے 
ارہد کک زندہر ہوسا ہے ا ںکا سس استعا لی عمرییں اضان ےکاباعث بے میقان می مفیرےہآنگھموں میں ز رد یتتم آت 
ٹس مددکرکی ہے۔الکاجوشاندوپٹے سےأغم تے کے ذر مت رغارج ہوجا تاے۔بچھزو کی نالیاں صاف ہو جاٹی ہیں ۔اتے تین ےکی 
صصورت مل بڑ ر لجددست پیٹ صاف ہوجاتاے ۔'السراور پاتھ پا ںکیبجان میں مفیرے۔ 


مغم وا یکھام یکاعلان 
ہوں ایک پائیئی کے بن نین یی مین لد بھی برا نکرییں۔دونو ںکوم اکر پاڈڈر بنائس۔آ دھاھغ بڑو ں کے اور 
چوتمائی تو ںکیل یع شام دوددھ پا شہد کےساتھ لیس _۔۔سلیماٹی دواخمانہ 


کھانس یکا مٹھاعلا 
تک دنیاءپچھوئی الا ہنی اورڈینی م وزنگرائن کہ کے پچھی ناس ون می تن با ری کت کھالیس کھا یکیلتے لا جواب او رم دای 
ہے یی 


کھا یکا اسان ‌علا 
سفوف داریٹ یو گرم شہد ال دوٹچ لاکرا تھا لک مییہ اس ےکھا یکو را مآ جات ےگا ش ین فا را 


کھال یکا یی سے علاع 
جو جے پڑہدرے ہوں ‏ جن نکوکعلسی ہوہ پوشیدہ اما میں بنلانو جوان ایک پا گرم دودہ میں 400 گرا یھی ڈا لکرکیک اہ سصسل 
رات سونے سے دوکنٹے یل ےکھا ” 'کے۔ 


٭ہأٴ3٣(٤]‏ . 
06نا (۷ٴ۸۸۸اً 


پرچ' 
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کال وخٹککما سی اورچچھنگوں کا عان‌ 


کاٹ یکھانی کےعلامات 

کال یکھالسیکیادورہ دومن ٹف کک رتا ےآعگموں ےآ نس وآ جاتے ہیں ء رہ سرںخ ہوا ہے ۔ک ھا کی عصورت میس یڑا ہوابیہ اھ ٹیا 
 - 90‏ ؾ9 1 وم سے کترور 
کو لںلوزیا 7 کر 


کال یکھاسی میں مفیخ 
نیل من ماف آو رم ارام ا کوکنارایک ماشہ کو پالی می با لکرون یل دومرتبہ پلاجیں - 
ای ادا شا ونود میں ہک می لکر اس میں مصربی اورای کک یب نکی ملاک ہیں لیس ا ورکھا دمیں۔ 


یکو یکا 
سید ٹاش اویعری ہم دزن نےکر اھ ی رح یں لی رون میں دن با چھ چب شکھاتے ہیں۔پرالی خن ھا یکا ات ہو اڑا 


خنککھاسی اورد کیل 
ایک ولاو لهدودھ پا پایٰ کےساتھ یٹس رو کک استعا لکر نے سے خن ککھای اوردم می افاقہ ہوتا ےل یمان ہریل 


نی ککما ۲ جورا تکاسوے دردرے 
ککھال یک ےک شام ایک نے شہد یس رات دا ےکالی می ہی ںکرملاکرکھا میں ۔ الع شا رکھانی یس سکون ےکگااور چٹروتوں 
کےاستعال سےکھا نتم ہو جات ۓےگیا۔ 


نزلہ زکامءہردرداو ریو لکاعلاح 

تم خٹغ شی , دضضیاض کک اسلوخودوں سب 2580 گرامء مفزیادام00 گرم -ے ‏ اورشفی سب سک برابر 

و گر سک را س۔ایک تچ تا دوش کی شا میم رم دودھ یاچا ے با ای کے مراہ۔ دای خزل کا م ءال ی یں بس درداور در شتقیقہ 
می س مال کی چزے۔ ا 


سنشی وف اورکشھشل .کپ دوکویشی سک زیچان لی ا دش ملاک رکولیان بنایں ۔ جن سے میاولیاں بن جا رت یں دای لہ 
زکامء پران یں مسردرد در شقیقہ سکم لکی بچڑزے_ 


کک مڑھی ہوک پٹ یکاعلاح 

اس بہار کے باعحث نزلہزکاماورکمنیکی شکایت رپ ے۔ 
یم کے اذ ہت 40عدد مک اک گی پلئڑمپ 
ان تمام چو ںکو چو لیے پر کی ےکیلنے رکددمیں جب مہ بای ای کپ دہ جا ۓ فو چو لیے سے اتا رکٹھنٹراک یں روز اشررات سونے سے 
پیل اس پا یکوناک میں ڈایشس حرف ایک بغتے کے استعال سے بی زا ککی می ہہوئی بڑ یلیک ہونے ساتحفد دلج یلیک ہوجانہیں 
گے۔ا نع شاالشد 


۷۸۷۷۷۰۷۸۰۷۱8۱ ۲ - 16ہ‎ 210۴.۱6٥ 


ھی بن کر نے کا علا 


می روک ےکا طریقہ 

ایک شک رک اکر ایک دوکھونٹ ای پی لیا جاے گی رک جائی سے کر کےسا تق ایک جا ےکا سونف تین عددیادام+ ای ک کول 
الا ہی یکر مااے بی چا اکراورے 0 پیا جا نذ جن افاقہ ہوناہے۔اک ۹ ود میں دوچنگی س ہا الازۓے کی بندہوحاتی 
ہے۔ ای کگلاس پان رکو کی حالت بس اکر پٹننے لی رک جانی ہے۔لمساسانس نےکر 49 سیین تک سانس درو کے رینے ےی 
رک جانی سے کان کےلفانے میں ا سط رع سال سپی سک ہواباہ نار نہ وذ ال رع پھیپیگیارک جائی سے گی کے وقت بدا نوالہ 
نے ےگبھیڈہگی رک جاقی ہے۔لیمو ںکاکھڑاچو نے بااس کے ری کو پا یٹ ملاکرنرار ےکرنے سے افاقہ ہوتا سے ۔کھانے کے بعاپگی 
آن کی شکایت یٹ مگرم پانی می نک اکر پننے ادرت ہر نے سے فائدہہوتا ہے گی کے کت بی خوب ٹھنرا بای پننے ےجگی رک 
جائی سے مین فارا 


کی برک رن ےکا وہ 

کان ذکالغاذہ با پا سک ککاشابرمنہاوناک پیمشت کہ چچڑحھادیء ہاتھوں سے مب طد اک رنجال کہ اک اورم کی سال سکی ہواباہ رنہ لکن 
پا ۔ ا شابر کے انددعی سانش یں ایک دومنٹ کے انددجیٹیگی بند ہوجا ۓےگی باپچھر 49 سیینکک ناک منہ پہ پا مل 
طورپرسالس بندکردمیں بپگی بند ہوجا ۓےگیا۔ یا راچا تک سے اس بی چودیکالام لگادمیں گی بندہو جال ےگ ۔ ابچ راسے ا ا تک 
سےکمٹ ارد گی نو جات گیا۔ 
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داشڑ لک پچاریال اور نکاعلاج 


مصوڑہو ںی سودنن وور 
ایک شھی جاز ودای دحضیالنگ رای ک گلا پان یس ابچھی رح جوشل دے کے ابال لی .را تکوسونے سے بییہ اس پاٹ س تین باراجی 
طر حکلیا ںکرلیں۔مسوڑھو ںکی سوشن اورسوزش جن ون یس دی الیے ناب ہوجا ۓےگی تھی ہدک ہیی ھی ۔رو پک را 


مسوڑڑھوں ےٹون 
ای ککھان کات وی اورشہد۔ایک پیالی پانی یش ملاکرخوب پیاکرٹھٹر اک ریس ۔اس ای سکع دشظام انی طر عکلیا نکر بس حرف 


ٹین سے ما رعرتتبرالیہاکر نے سے دامقال اورمسوڑعوںل سے خو نآ نا بندہو جات گا- 


راخژڈلں کیا سفیدگا ورسا نوں میں مک 
ایک جا ے کات بلدیہ نا ری لکا نل اوردو سے تن قطرے پودینۓ کنل کک سک میں۔ائ کپچ رکوسممول کےفو مھ پبیرٹ کے طور پر 
اتا لک میں پیٹ داشخ لکیگہداشت کےساتحوسا تو سیر یپھیالونا ا سے اورسانسو ںکوگھی مرکا ا ہے ڈ ان نوز 


اسٹر اب ریرےران ں٤‏ خحنط 
اط لوک نار 98 9 و اکر گی سے وداشوںل پر چنرمنٹ 
تک لگا میں اس کے بحدکلیا نک ری ۔ یہ پیٹ داش کیا تاد ینا ےتا م دو غنے مل صرف ایک بارکرنا ہے ان ٹوز 


أار پیل کا خی ل لو رچیٹ 
داخول پر می کرنے سے پپیلے نا ربیل کے می لی کی ہو مترارداٹژن پرلگا میں اور پندرہ سے یں من فکیلئے کچھوڑہمیں۔ اس کے بعد وھ 
پیٹ ے داشوں پر بش لک روس لے میس دو ھتان با یل دہرانحیں ان وز 


لے ےجیک ےبطورپییٹ 
یکا سفیرحص داخوں کے دونوں تحموں پررکمڑ یش اور پاچ سے مات منٹ اتارک ر نے کے بعد داضقول پش لک میں اودنکیا ں۷ رمیی۔ 
داوں بت ہونے والی لا کا صفاباہوعاتا ےاورسغی رگ تگھی بای ہوحاقی ے۔ بل سس لک ر کے ہیں ان بوز 


ایموںلطورپپییٹ 
نی لیس کا زین او زایا رشن ماک ی طیحم سک رین :'داشون ریت کے بدا لو ےکا نک کی وشن ین دو ےکن 
ارہ می مضرییل ورم بہون ےکی صورت می استتھال تک میں ۔ڈائن نوز 


تی کے نے لبلورپھییٹ 
کرو ات جو ا اھ میک گار بقل لرن ہے اق ل ۷ط آہا ےک ارات 
صححت مندبوجانیں گے ڈان نوز 


یدوم راکاجولبطورپپہیٹ 
یلوم اکا جو مال اپنے داشقوں پررککڑ بسیء یش سے مسا خکر می اودکلیا ںکرییش ۔ بل بش کر نے کے بحدبھی دہراسکتے ہیں۔ چند 
طنوں ہیں سکرائہٹ سفیدجگاتے داضوں سے جائے گے ٹڈ الن نوز 


داشو ںکیگمل حاظت اوارثاصورلیٴ 

پچھکگرڑی گرا بشہد 20 گرام سرکہ 45 گرام 

ان ین نزو لکول سک ر کے بک یآ ہے نمی ۔ جب انی طرح کیک جا میں نوا تارلیش اورٹھنڈاکر ےکی بقل میس ڈال لی اورصب 
ضرورت استعا لک میں ۔ اس ےدام ت مہو طاءتفاف اور بلنا بندہوجا گا- 


داٹؤںم درشخم اورک رنابند 
7 9 )و شکایت دورکرتاےء داش ںکوکر نے سے کنا سے اور مکوفخةراحیت اور 
طاقتکھی فرابھمکرت ہے۔ یلق دی 


دامٹ یاداڑھ کے دردکاعلات 
پچھوچ ےئن کےکو فک راس می پمیک اکر پییٹ الیل اوس داشت ادن شی دردہوائس کےا وہ پا مرج رجھوڈ اشک ہوا 
مین درجھوڑ می دمرس چلا جا گا۔الن شااللد 


دا وردکا تل 
بس دااخت ٹیس دردہولذ اس کے نے ادر ککانگکڑا با لونک رکددریں ‏ ددد نہد جا گا داخت کے در کیل لوت ککو چیا میں با اس کے تی لکی 
ون رکومناث ہے میس ڈال دیں۔ اھ روک کے تی لکی دود نین بوندو ںکود وا ۓ کے پاٹی یل ملاک ا سک یکلیا کم بی ہآ را مآ جات ےگا۔ 


داٹت دردکاخاظمہ 

عرقی یلا کےتین قطرے ڈ را پیش ڈا لکرمتاث دداخت پر یکا نہیں ۔ دل منٹ کے بعد یک یی ۔ایک دفعہ کےاستعال سے بی داج کا 
مل طو ربنم ہوجا ‏ ےگا۔ 

ونیاابپٹس جزل سٹورزاور سار لوں ہل جات ے۔ ررودی اٹس ہے جک سکریم میں استعال ہوا ے۔ 


داشؤں میں گ ےکیٹ ےکاعلاع 

نموری سرک دوتولہ پیھک دی کے پیھول ایک ولہ کاپ مر ےق ماشہ شددولہ 

انس بکوشد یں ملاکر پیسٹ بنائیش ۔اس یی ٹکوون یں ین چرم مس وڑھوں اورداشوں پیلٹش اور پا یگ رانحیں ۔ چندہی ونوں یش 
داغوں ےلیٹ نتم ہوجا ےگا اوردات موتو ںکی طرح کو گار 


یل ےچک ے وا ت چیک ہے 
ای کک یا لی ا کا پچھالکا تا ریش ۔اب ا تیلگےکوٹیں لی ۔ ان دایوں پراکچھی ط رح لگا ہیں ۔ دومن فک یپا اور بعد می سک یک یں ۔ 
آ پاپ دان ں می فر یس وںکرمیں کے یع اتل 


ا موی اورچلرار 
بیٹھا سوڈاءکعا ےکاٹمک اورلونگ ہم ون لی ۔ ھی ںک پا ڈر بنالیش اورالگی ےراژؤںلں پر لگامیں۔ داش ںکیکمیل ممسوڑعو ں کا درداور 
خو نکاآ ناس بکیلئ لا جواب ے۔ 


ہیں کے داشت پینےکی عاد تن 
جب یہو جا ذ اس کےص ہا ےکٹڑے ہوکرسور وم ری مک یآبیت 4 کو 7 مرجبہ بھی ۔ بیردانت پڑینا کچوڑ دبا سللیمالی دواخانہ 


مشہکی ‏ اگوار بد او سےنجات 
رش کےساھ ہرکھانے کے ب۱ٹھوڑ کی سےسونف انی چبانے سے من کی بد بوکامملہ بھی کل عنریک ہوجاجا ہے ذ را تل ابی سے 
پچدررددن ای اک کے دیھیء پرانی سے پرائی مشکی بد ہکا اس سے؟ہرعلا جع او روگ یل _ 
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گے کے ام راخ لکاعلا 


گے میں ربیشگرنا 

ق مشیر بی 100 گرم نےک رابک پا و شہد میس ای طرح ملاک رای جون سا تیارک یش ۔ ای کے جچاتے والا شا مکواستعا لکمہ ہیی ۔اس 
کےعلادہ پھے ہو ےکا نے نے 280 گرم ڑھکنی مرج 2 گرام دوفو ںکوا گج یک سک میں اورایک یسیون ہار من ورای ططر ایک تن 
را تکوسونے سے سے اما لک ہیں نے ٹیل رٹ ےکاگرنابند ہو جا ت گا ۔سلیمالی دواخمانہ 


ےکی سوز ش کاعلاح 

ارک ایک اي وی20 دانے کالیمرج10داٹنے بپازایک جچونا خد٥10‏ گرم تفگ 

ادرک اور پیا زکوبا ری ککیاٹ لی کالی مرج بکلوگی اورسوف ککونا بت شہیس ڈال دمیں۔ ایک دن پڑار نے دمیں رسب اشیا مک لکال 
و یں ۔عرف تم دلوکھنٹرکھن کا وتردے/رچا کو نشاایشفا عیب ہوگی اما ی 


کک ےکی خرائش او ری نکیل 
کک ےکی خراش بی اوری نکیل ایک ان ےکی سضیرکی ایک بڈ اپ شہداورایک پیالیکرم دودوم رکون فگھونٹ پا مفیر ہے_ 


گنلک درراورسوزر ین وک نے کا طر لہ 

اجوائن اک چوک یکھا کات لویل رویرو ٹیچ یی جر 

اجوائی اورلو کگکوی ںکرسخوف بای اوراس میں مک ڈا لرگ ریس اس لو فکومنہ ٹیل ڈا لک چ بای ۔ بی شیال د ےکا نکو 
زیاد سے زیادددر ىک چچ اکر چوسنا ہے لن یں ا کم لکوون میں دومرتبہکر نے سے مأ ےکا درداورسوززش تم ہوجات ۓےگی۔ ےکا درد 
اورسوزنل 27 مرن کااجچائی ز بردوستكےرے۔ 

چوں میس گ ےکی یالیفکاعلان 

چندربتے تاز ہرود نے پا ننگ دعنیکا تہ بالیس ۔تپوے کےت۰ نکھعونٹف پلنمیں او تین بارخ را ر ےکر وانمیں۔ 


یں ےس (کاعلاح 
وت کا پبندایک دہ لپسوڑیا ںقین عرد متشھ ی17 دھاگرام تا سکاگوداآ و ارام شر دسج ا ایک پ 


اک مین میں ش وت کا اہو ڑیاںء شی ۲امتا سک اگودااود ای ڈا ل کرلک ہے دیں۔ پندرومنٹ کے بعداسے چو می سے اجار 
اوش دک سکرگیں کس یییشی 7۰ سر و۳۶۰0 زی ای ا کات تھا دیں حرف دوٹتوں کے 
ا ا راستعال سے بی ناسل دک جڑ سے نا تہ ہوجا تک ےگا ۔ روپ کم ما 


سا کی بھاری 
ایک تو نی پیا زکا رش اود مکی الا نگ یکوڑے پربوا نک راس کے دانے ٹہ رمضرکھا یس ہ سان سکی ہجار کیل بہت مفید ہیں 
را تکو ایک یب ٹن جا رلنک دہاکررکددمیں اورسی بکوکپٹزے سے ڈحک دمیں ‏ جح اش کرو ولون کہا رمنرکھالیں۔ 


دسہےنجات 
اتی تھی کے بچو ںکو ایک کلاس انی مس ابالاس ۔ج بآ دحاپانی نپ جاۓ فو بچھا نکرگ رمک رم یں ۔ حر قفا لے ےو سے 
جاتال جا ۓگ حبقری 


ا٥٥‎ 0۲۲۷۷۰ ۲3۱۱۱ 


ا٥٥‎ 5۸۵۵۸۵۷۸۲۸۲ 71 
ھ۱۲٢‎ 1 


1930161010107 2۲161107 


ا٥٥‎ 0٣ 7 


۵59 11 لم ٥٥٥ا‏ سس ٭ :' 


تج 


ھں۲ٴ٣١ا٢‎ ۱٥ |٥٤٤ 107 


۱ ہے‎ 01۲٥0٥7116× 3117 


٤ 7‏ 0)ٗ ا۵ا 


ا6٥٥‎ ۷۷۸۰۸۲۰ 


61631] 8۲86 ۷۲ 


۳۲م 
66/۲ 


813٥٥0۰٥613۱+ ٢)۴ 


5۵۱۲ ۱۵ (۵۹ 


[9ا٦‎ 00 7 


۸٥6011 2429 
۳۷۱۱۱۱۸۹۲۷ )۸۳۱ 


۲٦ 0) ۱ ۵۹۶ 
اہاو[‎ 87 

1 0) 7 

۸۲٣٥۲٥٥۲ 03۲0136 ۷۸ 
5191۷۷۰۵ 


۷۵۲(3 - 7٦ 


81013[ 61 ۷۱ 


ا٢٥٢ٴ٥٢‎ ۱۹ )۵ 


ول کےاعراض اور نکاعلاح 


و کی بہار یکا سب نے وانے چا رعناضر 
کولٹسٹرولہ بلب میشرہشوکمر او اگوی ۔الن پا پاناءپارٹ کیک کےخطرا تکور وکا جا سا ے۔ 


و لکی درک نکنرو لک ری 
مکی مت کین اکن لو نکاین 


دلی کے ہال یا ںآ پریشن سے پیا 

مفھ یھ رلک انا ردا ہآ دھالٹرپالی یش دیس منٹ کک اپال یس اوران ردان نچوزک نی مگرم جوشا ےکا ای کگلا کی خالی بویٹ بی لی ۔ ایک 
لاس اناردان ہکا جشاندہ روزانہ پٹ سے پا آدھا لاس تاز دانا رکا جول پٹ سے ماایک درمیانہانا رروزانہ ای پیٹ کھانے سے و لک 
ریا فو ںکووائیں ابی مکی حالت پر لا یا جا سکتاے۔انا رکا استعال خو نکو پت کر نے ,مرکو یسشرو لک مکر نے اورا پچ کولیسشرول بڑجھانے 
یش رت اگیرک اث ات مت بکمتا ہے۔ یدگ کے پا ام را میں فا مند ہے۔ 


د لک یلزور لکاعلاح 
ایک جا ےکی پیالی می ںآ ھی لونک اورٹھوڑی دار تی ملاک نے سےد لک یککروری دورہوچالی ے_ 


ولک یتور دور 
نک دیاپا ہوا حم وزن مصربی نےک رآ دھا تلع اورآ دھا نول شا مکوکھامیں ,9 2 


ابڑے کے و اد 
اڈ ےکی سفیدکی ز ہ رکے اث ا تکوزائ لک رکی ہے۔انڑے میں آپوڈین او مل م کی ائپھی مقدرارہوی سے جوحا مل یودن اورنومرلڑکیوں 
کین ایت مفیرہے۔انڈ ےکی زردکی خون کےکولیسٹرو لکی کول مک ری ےس سےد لکی پیا یں پ رقاب بایا جا سکا ے۔ 


وی کے پندوا لکھو ےکا چادوٹی - 
ایک عددڑاسفید پیازلس جن سکاوزن 100 گرام سے 450 گرا تک ہوہ ا کوک ٹک را کا ای یس مک لکراس پا یکو ہار منہ ٹی 


کسی ۔وں سے پنددہدن کے اندراندرول کے وال پالئل صاف ہو جا میں گے۔ پیا زاریش بے کے برای ککعنشہبحد ھا میں بڑیں۔ 
اگرسفید پیازنہ لن سرغ از استعا لک یں۔ 


ولک بنرشر بای ںکھو ل ےکااکسیرلنہ 
ایک چا کات زیو ن کا تیل راو رحص کے وفت خای محدہ نے ینہ یا مخت ں کیک استتعا لکر میں و لکی بندنشر بای ںگحل 
ای ںگی۔دل کے م ری سکوڑی اورتیزداک نیو سک کی جا ہے ۔سلیمانی دواخانہ 


اخ نقلب٤اہرل‌عاح‏ 

پا ٹیک کگا فز ان اورادمایىیموں 

ای کا ایک بڑ اک پآگ پر ےد ایں اس می ںآ دحااومانیلیموں جودرخت پرخن کک یاگیاہوڈالیسء پھر بار جچ پھو لک لگائز پان کے 
ان تی نت سے ڈبڑ نکی پاٹ ڈال نیت کے نان ران نی گرم استعا لکر میں ۔کوشت لکمرمیں و002 
اتعا لکہمیں۔ دی بارددن کے بحدفر قآنا رو ہوجا ا ہے۔ڈ یھ ما کے استعال سے ہدش ریا یکل جائی ہیں ہد لک دحرکن نال 
ہوجاٹی ےاوربڑھاہوادل انی حالت پآ جات ے۔ 


دل کے دورے کے خدشات 7 

ای ردٹی یا کوز جو نکا تیل میں بھلوکرکھوانے ےصرف جبطتوں میں دل کے دورہ کے خرشات می ںکی اتی سے _ اس کا تخل 
استعال د لکش ریا فوں میس بہار یکودورکرتا ہے۔صرف 20 عی لیٹرروزانہمشنی ار چا تۓ کے تک صسحت بالغا کیل مفید ہیں جوکھانے 
سارک کک ان لوا ئن اڑا 


اٹ ائیک سے ٹچ نے ےط رک 
بڑحے ہوۓے و نکوکنڑو لکر میں مس رٹ ٹوٹی الیل بچھوڑ دنہ نخزائیت مھ رو رخو را ککھامیں ۔روزاشدورنن لک میں یش خونل 
ر کر ریں۔ شوگ روکنڑول میس نجس رات سونے سے پیک اف پل اک میں۔ 


دل کےدرہکاعلا 
اجوائ نکھا نے ےد لک دروٹو را حم ہو جات ہے۔اس لے اجوائ نکواپنے ہن میں لا زی اتا لک میں ہم پی وی 


رون ز ٹون کے فو ار 

امرا قلب اورموٹاپے سے چنا ہے نار کے جرانھم پلا ککرتا ےش یا نو ںای ء انا دخون میس فدہ مند ے۔کومٹسشرو لکونسم 
جب ہونے سے روکماے اورخودحیزب ہوجاتا ہے۔ای کے زقون میس چوتھائی بلد یک سک ر کےکھوانے سے پی یہ اتعا کر بیی۔ 
آیوں کے ٹم لئے فائرہەمنرے۔ 


ول لابحت منر بنا وا نے ڑا“ میں 
ےن نی و سن ئل 


و لیتق ی تکیلئ 
تن سے پا جو را گج پالی می پھکود یں اورسع ہار ھا یں ۔ بل شتے بس دو با رک ریں۔ 


دو ل کیج تکو ہن بنا ۓے 
آدا للا انا رکا جو اورتین چا رمجورو ںکااستعال و لکیابح تکوہتربنانکاباعث با ے۔ یی وی 


دل کسلئ ڈائرەمٹر 


روزاندددے چا ردان کی تکھا ال 01 ات ترما نے میں مدددیتاے۔ڑا ان نوزمیلتھ 


لواور پائ یڑ یر بیٹرکا علان 


اوہلڑپ یٹراپ 
کلاس نھمکرم ددد یمیس دو سچھوٹیکھ یکا الع شہدہلاکر دیع لی کا بلل پر بیرف دانازل ہوا ےگا۔ اگ رسسل بل پیش رلور بت ہو 
نذروزا ایک أبلا ہواان مک لاک رکھا نہیں ہ بلیڈ پیش رن یل ر ےگا حبقری 


ائی لغ بر بیشرسے چھگارا 
کرت رشن ین فا کن 23 ہوئی سے اور بلب ایشربقاہوییس رتا ے۔سامکل چلا زا بی پر نیش رحبی تکئی تار و ںکسلئ 
مفید ہے نم ککااستعا لکھانے می سکم ٰش مکردیں۔روزانہ 7 سے 8 کن کی نیندا تنا ئی ض روربی سے لی مایچمل 


لپ یر یقاب پائیں 

ایک کپ پالی میں بار ہبوٹ الاب یکھو لکرڈال لیس اورا ہنا ال سکہ پانی داکپ ےکم رہ جائے۔ یر قی سلسل دو نت جک استعال 
ہیی ۔دان یلاس بھی وقت پینے سے اس مرن سے پییش اتال جات ۓگی۔ یس بی وٹان ٹڈ یک یھی کی ہوگی رم خو ہو مخ ہو 
جا گا۔لیمانی ہریل 


لپ یٹرکتاواچا ے؟ 
ڈاکٹرز کے بقول ای بلیڈپ یشر 120 ےک ہونا جا یے اورلو لیٹپ یش ر80 ےک ہونا جا ہے ۔عہ لاکف 


ثوت رافع تک ن زان 
من اع جن فوع راع تکوبڑھاج ہے۔انما یمم مس مش وت کی صلاِت بڑھادیتا سے ممعلن دورکرتا ہے۔ چند نت جاز ٥ن‏ 
اتا ل/ر نے سےطو ملع ےکیلئ بلب ایشرسے جا نجیھوٹ جالی سے ۔سلایمالی دواخانہ 


مت 
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کی پارکیکاعلاح 


جرگ وار قکاعلاح 
الک بی کید وو انگ پر بین کک رت اک را کارس لی ۔اس می مص ری ملاکر اشک رکی یا ری شل مفیدرہے- 
خر بوزےاستتعا لکرتے رن ےت ری سویج نتم ہوئی سے۔ 
سی بکھاتے رخ ےت رق بی تلق سے کا رکا استعا لکرتے ر نے سےتکرکوفا دہ ہوتا ہے۔ 


مج رکاعلاح 

بموں کے پا رج ےک ری سک رککڑے الک جک میں ۔ ای ککگھڑے میس پاکاماضنک :ایک میس پکی سیا مرج بھی ہہوقی ایک میں سونظاور چو تھے 
جکڑے میں مص ری پا فی اگادمیں ۔دا تکو پیٹ ٹیل رکوکرڈھانپ د بی مع نڑے پگ مکر کے چو ھنے سےتیلردرست ہو جات ےگا۔ا لیے 
0207 


کی صفائی اوزیح تکیلئ 
سنہ بللدگاء ہرادعیاءناز ہسبنریاں اورزیادہ سےز یادہ پا لی استما لکریں۔ 


ِقان اورپہا ا “ىسامزار 


یرثا نک علامات 
وک ن۔لکناء چجردسیاہ ہو جانا ءباض خر اب ہوجاناء منکا ا تح ہو جانا بطبیعت ب ےچین ہوجانا میں زرد+و جانا ز ان مسوڑےجلرکی 
رگ ت تل ہو جانا اورر گنی غمذاوں حافرت ہوجانا۔حہ انف 


رقان ک من فا بیز 
آلوء ارد مینڈڑکی سن ء پیاز سر مر اورقا مکی رون ول سے پر بی زکیاجاۓ ۔عہ لاف 


ان کے مرنش میں منیخ زا میں 
نر می کمدد ٹاہ پا لک گا جرملوکاٹ ہمولی مجن واورگنڑ ری بت پی مفی رخ اغیں ہیں ۔حب لائف 


تا نکاعلاتً 

دی خرگیش ذ حر کے1 انس کال لاس مکوشت دعموی نیس اوراے ا ہوریی مک اکھی ط رع لاک نی ہواٹیس ریس ۔کوش کوک بھی 
:7 یں سے ہو ئے وش وو ڑانھوڑ اکر کے سار وا نان ۔اں کےعلادہ پانیٰ یس ض او ھا تن فامریے ان بے اس 
معمو لکی خایس ۔میقان یں ہت مفید ہے ۔سلیمالی دواخانہ 


منتھی کےا تھے 


ملٹھی برقان میں مفید ہے ۔آعگھوں میں زرد ین خمکرنے میں مدوکرتی ے۔ 


رتا نک آزمو ربز 
فوشا در طپا شی ال ہنی وی جوکھار کشن فلا دقام 20+20 گراممء مصربی 50 گرا مءکوٹ ھا نکرسخوف بوائٹس ای کگرا مع 
دو پپر: شا مرکھا نے کے بحدراستعا لک میں۔ میقا نکیلئے رس ےآ زمودہ اور جرب ہے۔ 


2 یش اور یسل نماض 
یکا چھکا تا کر بائی میس جچرالگاد مک اوراس میس نی رائی رد یں ۔اب با وضو ہوک راس لے جن باردرودابرا بجی پڑھیس او رکینے 
کی صاف بین شی لکمل کےکپڈڑے سے ڈہاہ کردا تکولی جچمت پراوںلچشأٹغم یس رکود یی یع ہار ہتہ ا لیے کوکھالی ای 
رح تین دن کی کھانے ہیں۔ چو تھے دن جاکراپناٹھیہ ٹکر واتمیں ۔ ان شااڈمیفا نکا نام ونشا نچھیئیں لگا ۔سلیمای دواخمانہ 

ہ پ٭ مج 


ءکھتا: 


و نک یک یکاعلاح 


خونکی اکیادنوں مل وور 
را تک ای کپ کے دود می ایک تی شہد اکر نے سے ہ ھک یکردریی ماس طور یر خو نکی یکا تر درف انٛے۔ 


در ان لی کاچادد 
ایک ما کک روزانہ چقند رکا ای کلاس چوس بجی :خو نک یھی پر یکر ے سر خی ہنا اوران لی لبول پوراکہرے۔ 


و نک یی پوراکر نے اھ ریلوٹو ٹا 

2 2 

چقنداورکھہر ےکو با ری کاٹ یش اب بلینڈ ری سکفی ہہوئی چقندراورکھیہرے ڈا لکرجوس کال لی ۔ اب اس جیں میس ای کگلاس پان 
ڈا لکرگ سکرلیں یگ سکرنے کے بحدکالی مر اورکا لاک ڈا لکر پی لی ۔اسے تہارمنہ پیاجاے فذڑیادہ فدہ ہوگا۔اس ججویں کے 
صرف ایک ہغنددوزاننہ کے استعال سےآپ اپ نے عم یس جمرا کن تار دنھیں کے اورایک می کےسلسل استعال ےآپ جسمالی 
طورپرفٹ ہوجاتنیں کے اور پکا عم اندونی مار یوں سے پالئل باک ہو جات گا ۔ رو پک ہا 


و نک یی دورکر نے کےعلاح 

الکن پالک شع میس فو رک خون بنا نا ہےء اس سلادیی استھا لک یں ۔دوزاض الیک پیٹ ہرک میٹ ہو ںکا لا دکھانے سے 
خو نک یک یکودورکیا جا سک ہے۔اس کے علاددیا لن ککاجو لکھی بہت مفیرے۔ 

چترر:۔ بہبز ام می سآ نر نک یک یکودورکرتی ےرں خلبوںکی مم ت کر ی ے یبھیشکل میں نما کا حصہ بنا میں۔ 

سر غگوشت:۔ جن جس دو سےتان ہار بڑ اگوشت ض روک ھاٗہیں۔ 
وٹامص نی حاص٥‏ لک رن کیل ٹماٹرکھا خی ںکیونک و ٹسل نیز یادہ سے ذیاد ہآ ران جذ بک لن ےکی صلاحیت پیداکرتاے۔ 
بیج یمرن کےتصمو ل کا ہت رین ذرلیجہ ہیں ۔ ایک ان اروزانرکھانے سےخوان یی دور میق ہیں 


ےے 


شوکرباذ کش لکاعلاحع 


ڈیائش سک علامات 

دک نی علامات یش سےاگر مات علامات دومین ےن کآپ می پاگی جا ہیں آپاپنے معانع سے مود ہکریں۔ 

مھکنءاداسی ءافردگی پر یی اضطراب٠‏ ۳یق رای ہک ردرییء نا امیدیی بخصجلد یآ اءزندکی بو لکنا اض جک جانا جو کک مکلنا یل 
اس ,ئن یکنروری :نظ رک یکنزوری ہا دداشت می قلل ,تین ہلل سینے پرد ا َء د لکی دعرکن میس بے اعتدالی ‏ جلدکا بے درولی ہوناء 
بر یتفل میس تا ہونا۔ 


ڈیائیٹس پا شوگ رکاعلانع 
شور کےمر سکوکنٹرو لکرن غےکیلینشی کے یے مونے موٹے بھی ںکر 20 سے 400 گرا مک دن میس شین بای رک کے استعا لک بی 
ان کاکوگی ا2ا یکا ف کین ئن دن اتتتما لک کے فرش کیو ےن کک شی سن را 


شوگ رکا شا علاح 
آم کے ایے نے جوخودجنٹرجاتے ہیں ءاکٹھ اکر کے سا میس روک رن کک ریش او پچ ربا ریک یں یی ۔ اکسرک دواتیاررے۔ا سے روز 
شامڈیڑھ ماشتا زہپای کےساجکھا یں ۔اان شاادلشغا گی ۔سلیماٹی دواخمانہ 


شوگ کے مربیضو ںکسلئ 

دوعددیننڈڑکی لے یی اوردوٹوں صر ےکا فک را کفکردیں ۔اب الع کے دوت نگکڑ ےک ربیل او رای گال ٹیش ڈال دی لگلاں 
کوڈھانپ دی اوراسے راگ کی خننگ تیکہ پر رکددمیں تع اش دکرنا شتے سے پیل ہنی کےککڑے بکا لک رگا کا اٹی پیل 0 
روزا گر یں دونختوں مم ںآپ| بی شوکرکی یں نکر سے یسل ال فا فان 


شوگ رکےم ربیضو ںکیلنے دلیرکھا میں 
ناشن میں بن مس تین سے چا رم رت ندم یا جکادلییجھی استحا لکرنا ان ۔اس ٹیل موجودحصیات اورغخز لی رٹ پا شض ےکواہتر ےکن 


شوگ کے مربیضو ںکسلئ 

""٭"""" 

دوفو لکوٹی ںکرایک ساتھ پا ؤڈر بنالیں ع نا شتے سے پیل ایک جا ۓےکا می ادردا تکوکھانے سے پیل ایک جا ےکا ای کے ساتجھ 
استعا لک یں۔ جولو ککھانے سے پپ یہو سکھاسکنے وہ ا ےکھا نے کے ایک کنفلے بح داستتعا لک ریس نوک رک وکٹڑو لکرتاے وگ ہکوج 
سےجمانی الکلیف اورکنر و رین مکرتا سے اھ پا لکاکن ہوجاتاء ہاتھ پا ںکی انہپ ر ےم مکادردہ مو مرا 
سب مکرتا ہے .ایک ماواسقعا لک ریی۔ 


شو رکا علاح 
رق او اوراکف پر 67 را ول لا اگرروڑاددوا جآ جن خون ہیں و روم کر ےکا اورڈیا من اوک ول ےکا ست- 


ڈا میس اوریشی وانہ 
زیافیی کے م ریش روزانہ ایک تچ نشی وانرکھا نہیں یٹتتھی دانہکھا نے سے وک ءکولیسشرول اورٹراٹ کلاس رائیڑ می سک یآ کی سے ذ ٹیٹس 
کےمرض می نشی دا کا استعال ڈرامائی ماع د ےکنا ے۔ 


زیاکیٹس کے مرییضو ںکیان 

شور بے کے سال ن اگوش تکھا یں ہروکھی بوٹیوں اور پاٹ یکیو سے اجقتاب ین چچچل قلدگی ہنم دکی بابندکی موا ککا اتال ء مھ 
کیل ہکی کم رپ رخیندہ ہ رکھنٹ میس ای لاس پالی ءکاۓ اوریجیٹس کےگوشت اور رکا پا سے اجقاب ۔ پا نک ء چا کیٹ اورکولڈڈ رگ 
بد ہب یکا شہداستعا لکر میں ہعلق دی 


شوگ رکا علارخ 
آم کےو خی چو ںکورا تگھر پیم ںیون ےکیلے رکددمیں ان چو ںکو پان بیس اٹچھی ط رع نچو یں کسی دوسرے رین میس پان 
روزا نع کے وقت پی لیس ۔ شوگ می کا فاندہ ہوگا۔حہ لائف 


شوگ رکوکنٹرو لکرنےکالسنہ 
دوچ نی دانہای ککپ پالی بیس ڈا لکردات کے وقت پٹے سے ذ امن سکنٹرول مہوالی سے۔ 


او ہشوگ رکنٹرو لک۷ر نک طریقہ 

کاجوددعدد شمدایککھا ےاج -سمنرل وا ای گلا 

دوع کا جوکو با ری ککاٹ بی اورا نکوگرائنیڈ ری ڈا لک ری ںی اور ہا ڈر ہناش کا جو کے پا یں کا خر وش دا اور 
اں ای ککھان ای شہدڈا لکم پی بیس اوراس کے بد ہم تکھا میں ایک ھن می ںآ پکا شوگ لیو لکنٹرول ہوجا ےگا اور 
سمل استمال ےآ پکوشوک کی وج ے ےیگ کی نکی می ہی اورشگر بیو لکنٹرول یں ر ےگا سلیمالی دواخانہ 


لوپ سے شوگ رم کی 
کی پڈااں مضوط ہولی ہیں ۔دجوپ سے عم وٹامن ٹڈ یی بناتا 9ئ 9 ٰبِ,"ھ"ٰھھءە۰ءھ) ہوئی ے۔ذپائٹس سے 
میس میں بھی ہوثی سے ححیعم ایل 


لوا ےشورکوآرام 
ا اکوا پا لک چا ٹک مامنرکھایا جا ےنھگ یکودو رکرتا ے اورشوک روآ رام پیا ا ہے۔سللیمای دداخانہ 


4 5(۶ 


معرےاور پہی ٹک ہار لو ںکا عان 


میرےاا اکر درگ اوردبلاپن 
یع ڑا نے تع دو پراوررا تکوکھانے کے بعد لیے سے مر ےک یکٹردری دڈوں میں دورہو چاقی سے پیٹ کا خماخم ہو جا اے 
لوا چا ےکی ھی پراٹ یکیوں نہ بادیی وبا خ نی ءا رکے سا تنک سىتی .ایک ماہ می و بلا بی نٹخم ہہون ےکنا ے۔ 


مع ےگرئی او جن ئ مک رن ےکاعلان 

معرے می ں گی یکی وجہ سے پدکشھی کے مات لکاسا ماک نٹ نا ہے۔ا ری عمورتھال میس شمرادودہ استعا لکم میں اٹ ہوئۓ چاولوں 
پودتی ڈا لکرکھا می ء دون پود ین کے پت ای ککپ پای یس ڈا لک"ر چیہ پای کازیادہ اتا لکیہ نار لک پای بی ء ایک تم 
مو ںکاعر گرم پالی بیس ڈا لکرنہارت چی۱ ادرک کے دوت٠‏ نگکڑے پالی می س1 دہ اکنٹبپنوکر چا نکر بی لیس اورکھانے کے بعد پا 
چھ بادا مکھانا عادت بنا میں اوردن یل دوشن با رسنزق یں ۔ سار می معر ےکاکریی اورجا نکی کرک ہیں ۔ڈان نوز 


عرے۔ُ لج زی تکاعلان 
کھانے کے ببحدتھوڑے سسونف چیا میس ماسونف یادار چٹ یکا جا بی ءالا کی اورلون ککھا یں ای کت ز دای کپ ات بای 
نال رن اکا رن ضا ملا یش مقدارای ککپ ا لے پالی میس ڈا لک یسا کی اکھانابھی تی زابی تکول مکرتا ےڈ لن نوز 


نظام اض کوفریک اورممخبوط بنا ےکی ت ابیر 

پافی ینا ےن کھانے سےآ1 دع امفشہ پل پانی پی یش ور نرکھانے کے ای کجحنشہ بعد پا یں ۔کھانے سے1 دح امزشہ پ سے سنرقبد و پیا لیا 
ری ء ایک جی بکاسرکہ بل اواس پای می لکھانے سے پیل ملاک پیل اریہ رسب ذاش مر نے میں مدددتتے ہیں اور ہاقمہ 
مضبوط ہناتے ہیں ڈان نوز 


پکشھی اورجھو ککی یکاہ لنلآسان و 
شی اورپمو کک یک یلیل ےآ دا جا ےکا سفیرز ہو شا مرکھا ہکھانے سے پل بای کے سا ت دیس ۔ 


پچ ے 


فوڈپوائزن ککیل ۓآ زمودوڈوکل 
اگ رس یکوفوڈپوائمز ٹک ہوجاے نو ایک نچ پیا زکارس پیٹ اس سے ان شا ایل دمعد نیک ہوجا گا 


معدہ کےکیغ رکیل مت یسنہ 

ترغیریں0 8 گرام صعرہ گرام گی 0 2گرام سس ئے کے ئ40 گرام 
ٹیتی دای 20 گرام کاننی کے ج15 گرام خر یجان 7 گرام 

قیاماجزاءئٹی ںکر جا نکرلی اورایک جا ۓکا مب نا شنداوررا تکوکھانے کے بحداستعا لک میی۔ 


پیٹ میں گاس نے اورو لک عر رگن روک ۓ کا ر2 
و لکی کن اوز یں میس گان رخ سے ز و کک نکیل وفف او رنآ دلیا :را ایک ایک ٹاک رفا تک رد 
رو ہصرع 


جچوں می سکیس م روڈ ایخ کالہ 
می صورتحال یس جےکودوچا ۓ کےیغ الو رکا ریس دن می دوبار بای ۔سلہماپی دواغانہ 


27 ہے 
پیٹ ک ےکیٹ ےت مکرت کیل ےگل یکو پان بیس ابا لک راہ کاپافی ربا تکوسونے سے پیل جقی ۔جلددی پیٹ ک ےکیٹ ےم و جامیں گے۔ 


پیٹ کےکیٹرو ںکاعلاع 
انی نمجود ی ںکھانے سے پویٹ کےکیٹرےعمرجاتے ہیں ۔عہ یٹ اسول یا کٗ 


پ یی کی بی ہکولیسرو لکھان الس 

اجوان ‌فراساپی تج نکٹیاں سوں یکو ماگ سوڈاصبضرورت ای ڈیڈ لی 

حم ررۓ لیو ں اک ارح سا ارک سا سز ٹر پانٰیکواپا لکرٹھٹراکریں۔اس کے بحداس میس اجوائی 
خراسانی او رلیھو ںکوبا یک پا ری ککا کر پائی میس ڈال لی ۔ پا یکوف رٹ رکدد می اورای شش بحد پا یکونخفارکرکسی بقل میں ڈال 


_روزاع00 1 بی یہار منہ پیل اکر میں صرف دودن کے استعال سے ہیآ پکووا سح فر ق سو ہونا شرو ہو جا گا۔ 


پیی کی تج ٹیک کر نوالے 
پادامء تر بوز ‏ مٹردانے بکجہرے بٹما شیب ہچ رک اورانناس 


بڑھا ہوا پیی مر ےکاخ 
دار یٹ یکاایک درمیا زگگڑادوکپ ای ٹس ڈا لکرابال میں ۔جب پافی ای کلپ دہ جا ےن ذکپ میں ڈا لکردوجاۓ کےٹے ناش ہد ڈال 


ری یحرہ : اوررات سو نے سے بی ای کک پ میں ووٹتوں کے انتا لے ہڈھا ہوا پیک ہو جا گا ْ2 


بڑعا+واپیٹ ائرر 


اجوائیٰ410 گرام سونف10 گرام 
ایک کلاس پان می ڈا لک پکاتیں ۔ جب پای آدحارہ جاۓذ ا سے نی مگ رم بی یس ۔ائی کیب تع وشام نڑیں ۔ چچندون کے استعال 
ےےکما با ں رق ظا ہر ہکا ۔ستا اوج رنہ سے چاریی دجاس ری 


نون ےگل پھکارا 

آ و اکپ نماٹرکاجول لیس اس میس پودینے کے 3 سے نے ملا یئے ۔ اس مش رو بکوسو پکیشکل می ںگرم پیا چاسکناے اورمش رو بکی 
صورت میں ٹینٹراچھی ںماشر جہ لی کے جج کو لکوتیرکرتاے اورع شمدہبچکناکی کے نلہو ںکول ڑنے پرکا مکرتا ہے۔ ید بجی بویٹ کے 
صے پر تر لی کے جلنے کے لکوت کرد یتاے۔ رای ماہ رین اس مشر و ب کون ما کک روزاشدنا شتے کل نٹ ےکی طراجیتک/رتے ہیں- 


سائمیکللنک کے ٹو اتد 
شع کی جچ ھپ یکو بکھلا با جا سکتا ےء بلب بیشرسے با جاسکنا ے :وک رس ےتفوظار با چا سکتا ہے ہد لکومبوط نایا اسنا ہے 


نرکوک کرنے سے شی 
شہراوردارجی: ایک جا ےکا دارڈٹیکرم پانی می شہد کےساتھ ملاک ہر لیس ہف قیمحسو کر میں گے۔ 
سی بکاپالی: سی کا سرکیگرم ایس ملاک رک نار منہ یا ڈاترہمنرہوتاے۔ 


انماس کا ہیں: انزاا کا ہو نے نکی تج بی ھا نے میں مددد یا ے۔ 
دی ےکی جاۓ: دی ےکی جا تچ پیئییں نے د ہق اورپ ٹکو بچھو لے سے بای ہے۔ 
نرجاۓے: ہزجاے ین ےکوسمول ہنالینا نذنرکی چب یکوتیزی سے پھلاتا ہے۔ 


08 َء" و ایک جا ےکا روزانہ زمر ہکھانان موس جوسما لی وزن می کی ء نے ند کےگر دع چپ یکو ھا نے 
اورنتصان دوکوسٹرو لکی رم م۲ لکی لانے میس درد بتاے ۔ڈ ان ٹھوز 


ایک ماہٹی لم اینڈسمارٹ 

ایک پیالٗشی دانہکون لیر پالی یس پکا میں جب پالی دولیٹرہ جا چو ہے سےا روم اورٹھنٹراکر کے بڑکوں می فو لک لیس اس 
پا یکودودن یں ج ب بھی پیاس گے بتیں ۔اس کے سا تجح دو پہرکے وقت صرف سا دکھا میں اور رات سو نے ےآ وہ امنطہ لے وک 
تن ان ولا نت کا تین کت اشن لونک ای ےکا 


کلوگیءوزن اوریچزا یم 
کی سےوزا نگ مکرنے می سآ پک مدوکرفی سے۔کلوگی کے پا دانے تہارمتکھا نے سے فالت چنا یکم ہوجاٹی سے۔سلیمالی دواخانہ 


پگ مرن کالہ 
یک گان مگرم پان میں لیو ں ایس شام لک ر کے جنگ ی رٹک ڈالیے اود پیا جا یئ ا ںککاروزانہاستعال نصر فآپ مزال 
افعا لکوڈہتر رکتنا سے بللہ رفت رفن بڑ ھے پی کوک مکرتا ے۔ 


بڑ ھے ہو پیٹ کاعلاح 
اگ رس یکا پیٹ مڑھد باہوٹ سوتے وقت سرسو ںکا تتل ناف میں لگا میں ء پچوزعرصہمتو ات استعا لکر میں اس ٹو کے کےا سال سے پہی کا 
بڑھنازک جا ۓگا- 


نے سے ہی لئے لودۓ کےتازہ نے ومو یک لٹربانی بیس اپال یس اس ٹھنڈراکرنے کے بہدآ و اکپ ہرد وکھنٹے کے بعدییں 


حرف دوبا قین دن استعا لکر یں 


یگ بیا رکاگل 
مس اورتزابی تک صورت می سکھاکھا نے سے چیہ دوام رودکھا لی ء ام ردوکو ڈول سحمی تکھانا چا بے ریآمول کے مر کیل ا ال 
مفید ہیں۔اس کےکھانے سے پی ٹک ار ول میس بہت جل درا مآ ہے۔ 


پہی کیاکی نم مرن کالاجو ابس 
ء دو پراورشام بڑکی الا گی کے تین عدددانے چیا ۶ "یب 
نیں۔ پرانے سے پران ےکگیاس کے م ریو ںکوین دن می آرا مآ جات ے۔ 


معد ےکی تیزابیتء بئشھی ماس 
ای کلپ پالی میس جج عددا ہن یکھو لکراتتاا بای سکہ پالی آدح اکپ دہ جاۓ ء پچھرب ید اکپ دن میس دواد بچھا نکر پیل بل یک 
تک کک جاری نی ۔ا حر قکاایک جا کات وٹ بیو ںکوپلانے سےا کاٹ مر ےک یک سکا متایٹل موجا ت ےگا 


اس کےساتحوسادواورمتازن نم اکھا میں ء تق دای جا کاٹ *جیٹ پٹی جززوں اورکولڈڈرتک سے پر ہیک میں ۔ککریکاجاز ددودد 
معرے کے الس رکےم رمیضو ںکییے شاٹی غذ اے او کم ازم دن می تین بارہیں- 


را پؤرن کےٹو اد 
سی رود یہ ادرک انا ردانہ جو ں چم وزن ملاک روب پا کیک شی ں لیس اوراسے خین نشی میس ریس ۔روزا مع شام ایک گے بمرادپانی 
استعا لک میں جولو یس اورمعرے کےم ریش بین گے ہی ا نکیل لا جواب چچورنع ے۔ 


زیچوںءمعد ےکیلئ بت رین 
زیو نکاکھانے میں استعمال السرحےضجات دیتاے اور پاٹ ےکوپپت رین بنانا ہےر یکولاسٹرول کے مریبضو ل لئے خہایت مفیرے۔ 
ز ون جل دک انا رکا ے اور رکوحت مند ہنا ا ہے ز و نکھانے سے د لکی بر یوں بھی با جا سک ے۔ 


خزاکوئض مک رنے اور موک لگانے والا 

ا اردان باج قولہ سنٹایک لہ مسفیدز :ایک لہ نخدساہایل لہ 

تام اج ا رکیی ںکرسخوف بنالیس اورسی بن ڈ کن والی بل میں ڈا لکررکولیش اس سو فکودوپپراورشا مکھا نے کےٹیں منٹ بعد چھ 
اشہ بای کےساتیرکھا لیس صر ف ایک یف کےسلسل استعال سے بی نظام پاضمہ پالننل درست ہوجا ےگا۔ 


اض ےی بھی 
اعا یئ دی خان مفیرہجنک سیاہ رکال ہریڑ۔ م وزن نےکرکوٹ ٹہیں لیس کی چوڑے کن مس مرکور و خوف ڈا لک رمولی ے 
انی سے کردہیی۔ وین پربچھ شی یس رپچ تیار سے ۔خوراک دو تین ماش پھرادیانیٰ 


معورے کے السرکاعلان 
انح ای ڈا لکراا لَ - زر یفن رن 0 -ص .ص84 رع ولا و روز اش ای ک گال ہیں- 
سیرےگی مز ایتۓءالسرا ,080 ے گی۔ 


معدر ےکی سوزنل ےنات 

ہلدیپا5ڈر یی ذڈر سصولف پاڈڈرای کای ککھان ےکا تی عر ود ایک نل 

پلیہ شی او رون فک سک کےایک جا ےکا ہاب کک بعر وہ کے ہمراو دن می دو بارامتھا لک میں ۔صر ف ایک بش کے استعوال 
ےکی میری اکیاسونش 7 ہوجاۓ َ ۴ی ۰ 0۲ 1 رن کی ےکھی ہز شک 


ا رمعم کہ رونا ہے۔کقوت ندرا فعت میل اضافہہوتا ہے خرتع کےسفیراورسر ‏ خلیوں میں اضاثہوتا سے۔ 


مکی لوم اک رن کاكسنہ 

را تکومضرصا فک کے سو یں اورادر ککا ای ککھونا سےکگکڑا من مل چیا نی ۔ااس کے ری ںکوایک منٹ منہیش ر نے د میں ۔جھوڑیی دمہ بعد 
ادر ککوفھوک دہیں۔ پیک لکرنے کے بعد بای فیس پیا ہے کک بد بوددرہوجات ۓگ ۔اس سے پبیشگی خرا بیس ہوگا۔ دن کجھر 
لوپ کق رب ںآ گیا ۔اک بل ہرکھانے کے بھلرکر یذ ہت ہوگا۔ 


من کے السراور چھالوں سے جات 

کادلیہ ایک ال دددھ اکپ تمدایککھانے پا پا ٰصبضرورت 

جوکادلیہ انیس ڈا لک پک کیل رد یں ۔کپک جانے پراسے پچو لیے سے اتا ریس ۔ابلا ہوادودھ اورشہد ماک ٹا ہونے راس سے 
نا شر لی ایک فے کے استالی سے من کے بچھالے اور ہک مکی با کی ےتحجا تال جات ےکی ۔ اس کے علاووعرق سونف دوگھونف کے 
برابردکن میس ایک مرج لیے بھی من کے بچھا ن ےجیک ہہوجاتے ہیں 


چھاکاا پخو ل بین سکشا 
اپخول دست صاف لا سے جن سک ہے,1جوں می ںکسکن پیراکرتاے,آجوں کے زتخو کیل مفیدے بی ؛سۃراورز با نکی شک یکو 
دورکرتاے پیا بکی نال کی سون اورجکن میس فا ود ا ےشن فا را 


صرسو ںکاسا اک بی شس کشا 
مقوکی پرن اوٹپخ کشا ے, معد می غخذائی از ازیادہ ہوتے ہیں سم می قوت مدرافعت میس اضافہ ہوتا ہے سا کک یکویں چوک بڑھائی 
ہیں ء بر نکوفہا یت چھقی اجتزا ۶م لی ہیں ۔ ببیٹ کےکیٹرے مرجاتے ہیں رسک مرج خوب ملانا جا ہے ور ند باب بیدا متاے۔ 


لیموں ٹیو شک شا 
کے نے اک یل نے یکسا زرل ا ےگا بی خوراک میں تا ز وین وں اورکچلو ںکاا ستعمال لا زی یکریں- 


تجزامیت ےجات 

ا شے سے پیل ای ککھانے کے تیچ انی یش ایک یی کی دال کے براگڑوگکڑاڈالیس ۔اسے چو لیے پر رگاس :یی ےپ یکڑ لہ اس میںکڑ 
جار رن کال نے انت نک اور اش سے لے اور رات سونے ۓل استتعا لکرمیں۔ چنددی 
طول کےاستعمال سےتعزابیت سےنحجات عاصمل ہو جات ۓےگی۔ اس کے سا اسیو کی بھویکاا تما لبھی جار رش _ 


چھاکااسپغول 

اگرٹیخ کی تکایف ہو ای کلاس نی مگرم دودہ می ںآ دح کھا ن ےکا تع چھاکااسیخول ڈا لکر پی لیس بس سے فور ی جا تل جات ۓگیا۔ 
لوزمیش نکیلئے پچھاکا ہت بین علاح ہے ۔اگمرلوزموشن م]ن ین سکی شکایت ہو ای کلاس پالی می ںآ داکھا ن کات بچھاکااسپیخو ل ٹڈ لکر 
یف .آرا مآ جا گا۔ 


پیٹ اورمحرہ کے دردکاعلاب 


ح تن علان 
إادینہ زمرہ سیادمر نے اوزشن کت نج نگ رام لیس ان س بکوہا ہم تی ںکرگرم پانیمٹں ملاک یں ۔ بویٹ درد ےآ رام حاصل ہوگا۔ 


پیٹ کے دردکاعلاب 
لن کے رن ینف کا ریس ملاک پنیے سے پیی ٹک درددور؟وچاضاے-ڑز یہ شی ںک رہد کے ساتھ چان سے پیی ٹکا وروفرک ہ+وچاتا 
ہے ںا نکا رک یمک کے ساتھ پلانے سے پیٹ کا دداھیک ہوجا نا ہے ۔سون فکھا نے بھی پیٹ کا ددفریک ہوچا نا سے تیعم ایل 


پیٹ کے دردکاعلان 


پیداورسرےبَادرَم 
آد ھھےگلاس ٹھ گرم 0 مس چک ینرک اورریں قطر ےکلوٹ یکا تیل ڈا کرک سکمیں اود بی ھ- سے چاردن ین مر ےکاورد 
بھی شہکیائےخم ہوجا تۓگا۔ روپک ما 


اپپڑ سکاوررنت 
یی یا ا کات اک ات 2ر کن ون کت کی حا رک وشن رو 
دن یل تین پا رک ںان شاایڈداپنڈمک سکادرشم ہوجا ےگا حبقری 


جھو کک یک یکاعلاح 


و کک یک یکاعلاح 
اک کلاس سیاہ جینے ج۲ نگلاس پالی می اپالیٹش او پھر بچھا نکراس پا یکوشمناکر کےتھوڑاتھوڑ ابی ۔اس ےآ پکوخو ب چوک مگ کی۔ 


وک بڑھان کال 
اک و تن یم کے درخت سےتاز ہا ا ریش اس میں سوکالی مرج ملاکرکو فک چو کی ول یولیاں بن اک یع دو پ رش مکھانے کے بعد 
دودوگولیاں چھمراہ ای اتا لکریں- 


پذڈشٹھی اور یھو کک یی 
پڈڑھی اورو کک یک یکیلن 1 دھا جا ےکا سفیرز مہہ شا مکھا کھانے سے پھلے پالٰی کے سات لیس اگ چا یذ سفیرز می ےکوٹہیں 
رسخوف پناک بھی اسمتعا لک۷ر کن ہیں حبقریی 


رتا 


موٹاپااوروز نگ مرن کاعلاج 


موٹا پا مکرن کالہ 
بصن اورادر ککوخی کک کے ہم وزن شی ںی اورا نکی نے کے برا کولیاں بن اکر رکو یس ۔ ای کگوکی رواشپ ہار مضر فی پٹ خرصہ 
اے اس نما لکرس موا بے سےا ك۳“ 0ھ7 ہوا یی نیک ہو جا ۓگا 3 


موٹاپاش مكر ےکا جر بن 
یکو یآ دہ ٹچ ای ککپ پالی یش ابا لکریج ار منراورشا مکولیش ای کلاس پالی بی کلوگی تل کے ار پا تار ےیک لیو ںکاریں 
ڈا لکرپج شا متواتر ایک ماواستعا ل۷رنے سے موا یا مکیاجاسکتا سے سم دواخمانہ 


وز نگ کر کال 
جا اش کرای کلاس پالی میں شمدڈا لکر نے سے وزرکن تیڑی ےگ ہوتا وب 


وز نگ مرن کال 
ہر نا شی جا صرف دوٹماٹرکھانے سے وزن می ںکاٹی عدن ککگ یآ اتی ے۔ 


وزن می سیک ساتتاوۃ 
ےکم چہانمیں کاٹ جس ضیےنی تا ےکوی پا و تھ رکا یں دک اکم دی منٹ ورزشل ء بپود رگید بشٹٹھیوں ‏ مصہا لے دا رکھا ول سے پر بیز 


7 رت 
گھرییش روزازہ جوٹھی سان پلناے اس میس کین کے بعددو نگ کی اوردوڈچگی بی ہوئی اجوائن لا یی الاک یی ایک ن دکھانے 
کا ذ ا ہبتر اورلز یز ہوگا-دسرا ا اف ان کن آناشرو ہوجاۓے کی معد دنوب ڈمض مر نے لے ہجو کنوب کید 


نید کے فائترے 
ەە5.ء‌ئیئ) ہے کیفسرسے بجھائی ے دہ 2او رسوزنش ک مک ری ے٤‏ تر ے بادداششت تےکر ی سے وا کر ےء 
ڈیریش نم رکی ےاور بد نکی مم تک رن ے۔ 


وز نگ مرن کا ٹا بک 

ان تمام از امن سک کے ایک نک بنایس اورون میں ان با راتا لکرمیں اورسماتھ سا ڈائی کا خیال اورسلا دکا اتا لیک بی ۔ 
شور کے م ری ش رکا ا تال نکر یی۔ 

رکم پانی .اکس می ال مرجے۔۔بک گی مھوں .ا رھ دارڈن پ ڈراک میگ 


سقجو سے وز نگھنا ہے 
دن دو سے ن۲ ننکپ بخی فی سب قد ہے ات کے ٹس ہو ۓ وڑزرنی یس نماطرخوادکی واشح ہوگی ہے۔وز نں مر نے بیس اچم 
کرداراد اکر کی ہے نو نکوپچلاکرکی ہے جس سے د لکی پیا ہیں اورفارن کاامکا نگم ہوجا تا ہے .سینا دا ںکی تار یہ ںکیلئ 


بہت مع یرے۔ 


چقندر ےممای۔وز نگ مکنا 
اکر بڑ ھت ہو وزنع سے پر ان ہیں نے روزانرایک چقندرابا لکرکھانیں اس میں موجوداجتزاء نصرف وزلن می لکھی لاتے یں بلہ 
اس بیس موجودفولا دبا لگرنے سے روک ہے اوراس کے استعال سے چچجرےاور بد نکی رگ تکھیاگھ رجات سے۔ 


وز نگ مرن ےکا 
نے پپننآ تر نکی طافت سے رید ہیں یکھانے سے وز نام ہوتا ہے فا راو ر پر ومن س ےج پور ہیں ۔کولیسشٹرو لکنٹرول ہہوتا ہے۔ 


وز نگھٹان ےکسلئ 
ایک چا کات دارینی اوردوشج شہدروزان ٹھ مگرم پالی بیس ملاک رکھا یں ۔وز نگم ہوگاء ورک الیسڈ بکولیسٹرول اور ڈیہ ایشراعترال 
بر ر ےکا یع اچمل 


وز نگ مک رنے سط رت 

کھاناال وق تکھانمیں جب بلوک گے دودنہ اخی رمالا ی کاء ان ہ بضیرز ردب کااستعا لکر میں۔آک سکریم اور ٹھائی سے پہ ہی کر بیی۔ 
پیش ٹک رکھا ہکھا میں رکھاتے وقت دوسرےکام نکر میں ۔ ایی نم اکھا میں جن میں پچکناگی میک اورک رکم ہو کم کلور یز والی خوراک 
کھا میں ۔گوشت اق رج بی کاکھا یں ۔ایک وق تکاکھا نا ایک بارکھایں۔ پا زیادہ یں ۔ نام طوررکھانے سے پھلے اگ باٹی یا سے 
انی آو اگنن پیل یں یع اچمل 


وز نگ مرن کال 

کل فور نگم راہ پاٹڑکی لود ینہ 

ان ا مکوآ دھا دسا ےکرسو اکپ پالی بش جوشل دیں۔جب ای کپ جقنارہ جا یی مع شام یں ۔ 5ھ د نک ىہ 
استعا لکر یں ض کی ہب پل جا گی۔ 


وز نگ مر کال 
آد تھےگلاس ای میں دوچاۓ کے تیچ زمرہ ڈا لکر من ٹ تک ابا ل یی اود پا یکو بچھان لی چم رز بیہ کے پاٹی یش دوجاۓے کے تچ شہد 
این فا ین یح سک کے خر لی لین .ایک اون 18 کلووز نم ہوجا گا_ 


وز نگ مرن کال 

سیادم رپا 5ڈ راودلگی پا دڈر ہاف ہاف جا ےکاج لیوں ایک عدد شمدای ککھان کات 

ای کلاس پالی می تمام اجزاءڈا لکرائھی طر جک سک لی ۔روزانہای کلاس دو پر کےکھانے کے بعد پی لی ۔ اسیک نے کے استعال 
سے بی وزن ٹڈ ایک سے ڈ یڑ حوکاوی یآ جات ۓےگی اورایک ماہ شیل چچھ سے سا تکل وزا نگم ہوجا ت ےگا ۔ گر اس ڈری ککوفہارمنہ اتال 


کییاجاے لو زیادہفارہمنرے- 


گھ میں روزانہہوٹھی سال نپکتاے اس میں کین کے بعد دوگ یکل اوردوگچی بی ہہوقی اجوائن ڈال ا ا بیں۔ ایک کھا ن ےکا ذ تہ 
0 7] دوسراالیک مین کے اندروڑنی :9 وا یآ ناشروع ہوجا ی ہے۔محد دض مرن ےکلناے ‏ خوب بیو اتی ے 
توف پا 


سمارٹ بن کال 
کر نک 2 رن ری کن کیا اک کی تن نت رک انز 
دیگھیں وز نکی ےم ہونا روج بہوتا سے مھ رک ےکا کا گیا خو بکی ام مس ء دا تکوجلدی سو جا میں اور تر کے وقت اٹ جانیں - 


رپ کھٹانے کے یں اریت 

زیادہ سے زیادہ پا یچ ہت ہوک ھا یں عم پچناکی دالادددد یں ءزیادہ سے زیاددوٹا صن ڈ یں ءآئرن سےگھ روخ اٹ مر یش دارغزا 
بککاٹی باچاۓ بیںہ نا شننرکر میں ہکم مصالیدوال ےکھان ےکھا میں ؛ٹھ مگرم پا بیس گیل اورسن یا زیادہکھاکیںء پر وشن سےبھ پور 
رای ں لی ءرا تکوجللدی سو ن کی عادت ڈالی بین سےزیاد ہکن ےرت ےکوتر ید میں اورفا ق م تک بیی۔ 


مم سے انچ پت 

سولف ایک جا ےکا تی خناب ارچ دانے چو زا ہی ند 1--- 

توں از ا مکواکچی طرع یی ںکر پان یش ڈا لکر رات گ رکیے پنودمیں اور اش ھکر پا منٹ لگ یآ بک بچھا نکر بی لی ۔ اس 
ڈرکک کے اسمتعال کے پل دن سے ہی پبی کا زائد جچ نتم ہوناش روح ہوجا ۓےگی اورلگ تا اتال سے موزاپے سےکمل اتیل 
جا ۓگیا۔دن می لم ےکم د کلاس پا لی زی یں ۔زیاد ہآ ء با زادگ اورک ری کےکھانوں سے پہ ویک ہیی۔ 


پی نکاعلاح 


بین ےنجات 

جچھوہارے جچارعدد ‏ دددت ای کگلاں 

را تکوھو پارے ای کگلال ددم یل پھلوکر رک دی ےج تہارمنہاکچھی طرح چپاکرکھالیش اوردودجھ پی یں ۔ لیٹس دن کے لگا جار 
استعال ےآ پکوکم وز نک پر ای سے چچھطکارائل جا گا- 


سے پان سے جات 
دو٭یرادررات کےکھا نے کے بعد دوعد کی ےکا ےکی عادت ٣‏ 09207۰ جب کت کآپ ان وزن نے 
مک نہیں ہوجاتے_ 


دزلن بڑھان کا زبروس ت2 

تی ساہایک پا ناریلآدھاپاۃ مصر یآ دھاپاۃ مغفزیادام خی رسس ایک چھٹاک 

ان تماماہتز اموک رائننڈ بیس ڈا لکر ہیں پیش ۔را تکوسونے سے پیل دوکھا نے کے ہچ نی مگرم دودہھہ کے ات اتا لکم میں ۔ ایک جن 
پ یآ پکاوزن مڑ ھن گ گا عم میس فذاناکی پیر ہوگی اوردل مئگراوراعصا بکوھی طافقت ےکی ۔وزن بڑھان ےکیلنے ز بر وست 
اورآزمو دوخ سے۔سلیمالی ہریل 


کر ورک اوراوبلڈ پ یش فَاعلات 
جب عم مم سلکنروریسوں ہورہی ہوا ور پل یر یکم ہور پاہونوای کک پ ٹھ گرم ای ٹش ایک تچ شہداورایک چگیننک ڈا لکر نے سے 
لغ پر بیشرٹورآنارل ہوجاتاے۔ 


أاَ اورغو ہکا عان‌ 


ار و 

زارکاجوں؟دھاگلاس ۱-سمتجورتین عدداغ تھی 

"و91 و 0پ ای ا 
ا سے پچعلکارائل جا تۓگا۔ و رکوکنزول یں ریس تا لفاغ سے بیاجا کے۔ 


لثّو,اورابئکاعلام 
اکچ ش ہدیس وں قطرےکلوگ یکا تیل ڈا لکر سک میں۔جب یجان ہو جاتمیں نذپی لیں لس استعال سےلقود اور فا کی شکایت 
"۳" 


ای ےجا تکادای یز 

تشم یل سکرام ٠‏ یی سوگرام گا اود دگز دی شکرس وگ رام 

معن لکوپپٹڑے میں اد کر لی ناکردودھ میں پیالیش ء جب دودح ای ککورہ جاۓے نواس یں شکراوروڑی کی ملاکر با مر یکسلئ 
اتی اور چواہ ہن رکردمیں حم تر لکی پگ کود دہ مل می رئے دی ۔روزاہای ککودود ہم ٹین لکوپلاد یی ۔ دیس دن اہم لکود ہیں 
کا ا کن کل ان کا وا لک اھ نے وا رکا رت رات ال 
کرنے سے شے ےکا جلدی ان ہوگا۔ 


ا جات 

انارکاجھیں؟ دھاگاس -سنمتجو رن عدششھلی سےبغیر 

تچوراورانار کے جؤ ںکوبینڈ ریس ڈا لکراکھی رم سک ری دن یل ایک بارس بھی وقت م رین کو پلادمیں۔ ایک مین کے سسل 
استعال سے ان سے پچھلکارائل جا ےگا ۔ و کے مرش ٹیس فان کے اکیک ہون ےکا خطرہ ہو جا سے اس لئ بس حدتک ہو کے شور 
کی مارک یکوکنڑو لکرس تا اک فان سے بچاجاکے۔روپکرا 


( 1و ک> 


کر دردکاعلان 


کھردردکا عاانَ 
کچھ ہار ےکھانے س ےکم رکا درددور؟ھجاتا ے ال ا کے ای اودکی مار نے ےکی یک رکا دردرک ہوچاتا ے۔ 


کھرورومےےضیات 
ایک یھو ں ارس ایک تم نا رس ہدوت پاکی 
انس بل ہا یم ماک پچیں ۔ا کی ایک خو را کک اور لیک خو راک شا مکو ہیاک ہیں۔اس سےکھردردفریک ہو جا ےگا ے یق ری 


گردررکاعلارح 

ایک فی نت و نی سے تا لک کےا کک ناک ھا اتانس بای لکن کے اجظزازت 
یں پی ٹمٹراہوئت ےکسلئے رکدد سس بپبپوبوو 4 9٘ٔ٘ 1)۶ "۷۶ 

ےن دوہا راتا لکر میں ہیل کی دی 


کھردردے پچھکارا 

خشش00+ گرم -سمصری00 1گام - دددے ای کگلاں 

محر یکو با یک شی ںکرپاؤڈر ہی بکھرٹی اورخشحائ شک سکرلیں۔ای گلا جازہ دودھ کے ساتھ دوجاۓ کے تی کھالی ون ٹیس 
دوپار پیل دہراتمیں ۔ چالیس دن کے استعال سےکھردرد پالئ لیک ہوجائ ۓگ ۔ذیادہ پھارکی چیزاٹھانے سے پہ زگ میں ۔خوراک 
یج ز کیل اورٹ ری ا ستحا لکر میں کی سیرکوا بنا مصمول بنانیں - 


کم ردردک یل چاۓ 
دن یش دو ےشن مرتبرادرک والی جاۓ بی ۔ چچنددنوں بعدد یکم ردرومی مہ ریس و ںکریں کون 


کمردردکی ا بھی 
کیا کے نے جو شمۓ لکل ہیں ا نکون زکر چچھائوں میس خن کک لیس پچلرا نکولوٹ ہی ںکرسلوف بناٹس اورایک تع انی کے ساط لیس کم ر 
درو ک ےر بھشوں لئے بہت بی فا دو مند سے کر ٢‏ 


رود دی قدرکی تیل 

نار لک تیل60 یر 0000 

فرائی کاچ لے پر :اس میں نا ری لککا ئل ڈا لکرگر مکرمیں۔ج بگرم ہوجا نذا میسن کے جو ےکی لک ڈال دمی اور 
ان کوگھیں ۔ج بس نکارن گگبرابرائژن ہوجاے نگ بنرکردمی اورت٘ لکوٹھنٹراکم میں ۔ جب یھ مگرم ہو جا فذ اس س ےکم ر کے اس 
ہپ مالش کم یں جہاں دددہور پا سے ۔دون یش دو تن ہار مل شلکر نے سے درد لطورینخم ہوجا ےکا ان ثاالہ 


7ا اتا ری اورعلاح 


چھریکا سب بنے دای غذائمیں 
جیے چیاول ہنی می ہلان فی چونا اور بچھالیہعیہ لاف 


چھ ری یکا من اورپ ہیزغزا 
آلوہئین ءاروبی ہمسورکی دای سے پالیکل پ پیک یں ۔عہ لائف 


چھرکی کے مر میں مفیخزافیں 
پت ءا ئگ تر پوززردیی ٹکٹ ار ہرکی دال بہت بی مفیدنغخذانمیس ہیں ۔حب لاکف 


پظ رلک آزموروعلاح 

چٹ لنیپ یکی دای باپالی جک زم ہوں سوگرام نےکر پا کاو بای صاف میں دموکر پال ڈا لکرائچی ط رح ابا لیس پھر بای بچھان 
کریخوطکرلی جب پیاس گے می پالی یں ۔ پا روزکک سمل بجی پا یل +ان شال کر دے مان ےکی پچھریی ر یزور ہوکرننل 
جا گی ۔آ زمودہ سے۔۔سلیمافی دواخانہ 


گرد ےکی پچھ ری یکا نماض 
پا کرام پیازکا ر7نروڑ نے یئ نکی پچھریککڑےککڑے ہوک رفئل حجائی ے۔ 


گرد ےک پچ رکیکاخاضہ 
ہرادعضیا ا زڈنٹھی نےک رڈ یں سحمیتگرائننڈرییش اکھی طرع شی ںی اود پا فی لا لی ۔ پالی ا تقا انی سکہ ای کلاس بن جاے ۔یلمل کے 
مپٹڑے سے ھا نکم بر ای کلاس ہا رمنہ پیل اکم جیا ۔ رد ددن دن کے اندراندرپچٹھ رگید زور بیز وکیا زنک نہ ےی 


گر کی ری ر ہزور یہ 
خر بوزےکاچھاکانص کاو پانی یل ابالیس جب پالی آددھارہ جا ےن یٹھاماکرگردہ کے م ریخ کو پلاومیں۔ ہ نظ کے بد خو راک دہیی۔ 


2۔ مولی ےئ یں یس ۔خو راک :تن ماش شام پای ‏ ےکھال اکم میں۔ پچھرکی بہت جللدر یذ ہریز ہوک رخارن ہو جا ۓگیا۔ 


ممردے و شا ےکی پچنھ ری 
گ۰ردے پاہانے ٹیس پچھریی ہونذ روزانہ با عددا جن ہار منکھانے سے بھی ریت ہ نکرنئل جاٹی ہے۔ 


گمرد ےک پھر یکا مو علاح 

شہدہلیھو ںککارس اورز ون کےتت لکوای ک ای کچ آد ھھیکلاس پانی بی ٥‏ لکمرلی اورتہارضہ ل پأسں-15 ے20 ون می پچ رکیل ہوکر 
02 

2 دو ارس روزانہ پٹ سے پھر بپنقاب کےراتے ٹوٹکرننل جاتی ے۔ 


گمرد ےک پر یکاعلاح 
وی ممص کی ءسولہ دانے بڑ کی الا اھ2 کی گری 
س بکو ہا ہم شی ںکرای کفکپ پالی یش ملاک شام دوم تب رروزانہ بے تح کرو کی پھر یکو لکرفئل جات گی کفھری 


ری کزان ا 28 
راد یاکواپا لکر چا ٹک ماضنرکھایاجاۓت ھکھراورکردہ کے دروشیں فاد٥مند‏ ہے ند پیا بکھولما او سحمکوطاقت دبا ہے سلہساٹی دوامانہ 


رد ےکی پعای اورک رہ وری 
.2 کی بنا ریا ماگ رد ےکی کر وریا کیا شکاہت ہوا رو یکا نے سے دورہوحالی ہے۔ دوا نما گی حا نکبوہ 


496 ( 


مرداترامراض لکاعلاح 


بی ج اش مکی افزائش و پیدائٹ کالاجوابنخہ 

و ڑکی داڑی :ٹپ لکی داڑھی رک کیک شاب مصریی ءکونرکت راہ چھاکااسپخو لی .- نبرایک 20 گرا م او رمصری 420 گرام 

ممام ادو کاسوف اکرش کے نی میں سنیال لیس اورروزانہ 42 گرا مع وشام _ مگرم دودھ کے سا تھھ اتا لکر میں .نیدی 
جرف مکی پاش اوراف زا کیل ہت اسنہ ہے۔سلیماٹی دواخانہ 


ردان با بھی نکا اہ 

سآ دی یکواولا دن ہوثی ہواورسپر مم ہو لآ ا سکیل لاس د ن کان ہےاودپیوراک ا شتے کےلہ بہ فی سے اورکھان دو ہب رکڑکھانا ے_ 
شد30 گی لیٹر دری ان د ایک عدد 

انڑےکوببت اکپھی اپال نیس اورنم ککی ہججاے شہد لاک رکھا ہیں ۔اس کے بعد دددہ کا ای کگلاس لی لی ۔(حضرت بی سے غسوب) 


مرداثکرور یکاعلاح 

مصگی ردبی گرا ءزعقران ے گرامءجاؤ تی2 گرام مرواری ھ7 گرام 

7 "ل ری پا وی 1 ای و 
گولیا ںکھانے سےکمت وتندرسقی بحال ہوکی سے اورم ردان یقو کی صلاعمتوں میس اضف ہوتا سے۔سلیماپی دواخانہ 


کشر ت اجتلا مکاعلاح 

پنددہ روزکک روٹی شور بے کے سا کھاٹی سے ۔شور بس یبھی کا ہویی ےآ لوگوزشت ہآ وکا نے ین اورکددشور پرد یرہ کنا بی ے 
صحب تکی رح بنالی ‏ جب دوٹی خوب نم ہوجائۓ فا سے خوب چپاچاکرزے سےکھا میں کھانے سےآدہ اکقشہ لہ پافی پیش 
اورکھا ھا نے کےایککنطہ بعد پاٹی یں دن می کم انی مآ ش لاس پا یں ۔ 

کقزت الام وج با نکیل مصرکی اور دی ہم وزن نےکرسخوف نکر سیگ رام روزان اتا لک بیی۔ 


اولا دروم جوڑ ےکپ (ا جواب سے 
برگمدکا پل درخت سے پاتجھ سے اتا ر بے ۔خیال ر ےک ہلا ےک یکوکی زا ںکونے کے کک ی کت پ اکنا یس شف فکزرلین۔ 


واداریی شک کلکرمں ورز شراب ہوجا ےگا جننک ہونے کے بعدا نعکچلو ںکوہاتھوں ۓل بے بای پھر یکل یس مارک 
کر می ےم راو سے بت باون وس سے کامم نہ لی ان کچلوں کے وف کے برابرمصر یکوز وکا سخوف لاکیخو اک یں 6 مگرام جع 
68 رام شام جراوٹھ مگرم دودتھ استتعا لکر نے سے چا یس روز یل چجرےکاددیارنگ ہو جاجاے جو ا نکپچلو کا ٹھا۔ جن ا وگو ںکوکورت 
کے پاس جات بی اغزال ہوجا اے ُ۲ نکیلے جیب یز سے اودرش رط طور پر سرت دورہوجاتا سے نی زمادونلیدکی اصلا کیل بہت زیادہ 
موڑے یھ من یک یکنرور یکی وج ے تن لوگوں کے ہا نکروراولا د پیراہوثی سے دہ میاں بیوکی دونوں جن سے چار ما تک لگا تار 
استعا لکمیں ۔رشرطیطوربکورے رت ککی اولادپیدراہوگی بلہامی فیصدلڑکا ہی بہوگاان شااللھ اگ رکوئی بات خلاف ثابت ہوتذ یقن سی 
کہا لک یکوئی اورو دہ تی ےمان کی صداقت می لکوکی ش ہنیس ۔کوکا پیٹ 


مم یکا ڑڑھیکرن کان 

تل سخیدبا لہ -سمعری بقل دوفو ںکویشی ںک با ریک وف بناکرڈلی می س فو ظوک رلییں_ 

روزا شع ارم ایت مرا و ددد دای کگلاس پندرددن استعا لک میں ہش یکی پیدائض اورک ڑ ھے ین میس بے انا اضا ہشن ے۔ 
جب مت یکم اور گی ہوجاۓ نے 1 دس اکلودودہ ٹیل پرروز دو شہد ڈا لکر پ اکم میں ۔ک رکوطاقت حاصل ہوگی ءاورخاضص وقت پلپی ہوئی 
ورام دارجقی ڈا لکرفوش لک ریت ہت فدہ ہوگا۔ 


ماد+حیا تک اک یکاعلان 

تھی سگھاڑےکاآٹا مفرعولہ چکاسخدل تام زج نت کرام 
فی سب ضرورت ڈا لکرگی رب کرک اکم 55 بھ دن استعا لک میں مل ہتمام سام ل پل ہوجانمیں گے۔ 
پہریز: کولڈنڈرنک جاۓ گرم اورگی ہوئی اشیاء سے پر یز لازم سے نین فارا 


تر ی اماک 

ش مق گرم -ممصری ا گرام ایک نوا ے۔ 

سخوف بناکرمتو اتر وس ون اتا لکر میں اسیطر دن می لک بھی وقت خالی پیٹ نی مگرم دود ہج کے سا تر اتا 27 
مکی چزوں سے پ ہی زکریں۔ 


اساککاعلات 
اسپن د40 گرام بقل کے گرام دونوں چزوںکوہا سیک خوف نال ۔ دوکنپل ای گرا سفوف ہم را1 دہ لوٹ مگرم ود ہہ کے ساتھ 
یس اماک میں مرن سے سلسافی دواخاشہ 


ند40 گرام بقل گرم 
دووں چچزوں کا با ربیک وف بالیس اوردوکنٹنُل ای گرا م سخوف مرا ہآ و اکلو یھ مگرم دودجھ کے سرات لیس ۔ اماک ٹیل پش مین 
سے۔سلیمالی دوانمانہ 


اماک اوراخنارکاعلاح 

دی اجوائیع ۸0 مرام اجوائنکرشس0 4+ گرم فأفل ز40 گرام ‏ مل 0‏ 2گرام 

قامکولوٹ پچھا نکرقریت کےلحات سے دوکھنٹے پیل ای پبیٹ آیکگرام سفوف مھ مگرم دودجھ کے ساتقھھ ل لیس ۔ اظ نا رہ اماک 
اورسرعت اغزال کے مامح ہوجا میں ے۔ 


چون متقوی اہ 

ریگ ماجی ‏ وا رچیٹ بففل دراز خی راشب زعفران ۷ر بون فی ہخوشیان ۔قمام بارہبار+ ام او شمدخمام اشیاء کے وز نکا می نگنا۔تمام 
اشیامکویشی ںکرشدمی سک سک ےتسب دستو ون ہنا میں ۔ایک جا ےکا تیچ راو گرم دودہث کے ہما نہ رم اسنتعا 007 نے 
موس ما کےتین ماد اتا لکرمیں۔ 


مرداتکنزورک یکا اظہ 
کا نے ین ےکی دو لے یں دود نکھال اک ری ۔کمانے پچنے کےآ ےکی روٹی کے ساتھ پیا زا ورکنکھ نا قوت ان نا ریس بے عداضاڈکرتا 
ب0 ۹ گرام پیازاور0 ا گرا کا وت جو ںکول اک پای سے بادودھ ےکھانا وری ا کت سے۔سلیمالی دوانمانہ 


020 بادام دی 7عرد گیا 2ور دود ای گال 
ہررو زار استعا لکر میں اس کے تین کھنے بحرکوئ بھی نز انے سکت ہیں سان فا رما 
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مرداشرکنزوری جڑ ےت 
ریگ ماعی اونگ سفید 40,40 گرا ءزعفران 8 گمرامء وق سون 4 عگمرام پکن رپچ گرا رمخ زحاکفل 25 گرا م یئم پیاز 25 گرام 
رکیپ : ورق سونااورزعفا نکوا لیگ ان کر یں اورپاثی تام ادویا ۵۷ ًَ۹ ,0,6 
استعمال :دع اگ رامع شام خالی پریآ دس اکلوٹھمگرم دود کے ساتھ 20 دان اسنا لک ریی۔ 
فاندہ ہشخ شمدہمردانقوت بحال ہوجالی ہے کم یش بے انا طاقت پیراہولی ہے ۔سرعت انز ال + تر ان ء انام جیے ام ران شکاخا ضہ 


شف 
:"٭جااے۔ا زہوروے۔ 


مداطافت مُل اضاثہ 

قوت با ہک بڑھانے کیل گی پیا زکا اتال دو پہ رک ےکھانے کے ساج کر نایا ہے اوراگر ا سکاب قاعد و اتا لکیا جا فو مردو ںکاس اسم 
یھی اددیا تکاسہارائمی ینا پڑ ےگا- 

لوٹ: گی پیا کو یاشام کے وقت پالنل استا لن سکرن جا ہے ۔شام کے وقت پیا رکھانامردو کیل تصان دہ سے۔ 


دود یکا مق وس 

گا پاپھیٹ س کا جا ز دو دودہ تب ضرورت نل ےک رآ گ پر دکددییی۔ج بگئی جن لآ یس نواس میں شچہرے بی اکر کے دولاس کے اندر 
او پر یئ دہھار با ند ھکرلوٹ لوٹ کم یی ۔ ہا تنک أیک موایک رنہ ای کلاس سے دوسرےکگلاس ٹیل ااٹ پاٹ ہوجائے ۔۔ اب ال 
کوھیز ےکٹڑے پی یا ۔اس رج چا اس روز لکر ہیں یرک رنے سے اسان لال سر ہوجاتا ہے اورقوت باہ شی بے عد اضق ہ ہو 
جات سے۔سلمالی دواانہ 


کھولی ہوئی طاقت عال 
ایک پا دودح لی ۔دوگلاس یی بکاڑ ین کے بحدای کلاس سے دوسر گلا ٹیں دہھار بن اککرانڑ نہیں ءال طرح جالٹس هرتبرک میی۔ 
ال عر حکرنے سےایک پا دودح یل اتی طاقت پیداہو جا ۓگ جو پا چکلودودجھ پٹنے سے عاص لیس ہوگی ۔ 


قوت باہکیلے جرب 
روزائنہ ش٠‏ ن کچھو پارے اورؤل عروسفیر جے را 5- 0 می سپھکوک ریس 00 نار مضہ جن اورسچھو ارے کا لکرکھا ہیں اورپ 
وا انی جھی پی لیس ۔صرف ایک ہفنہ یٹ فرقفظ رآ ےگا ایک ماوکک استما لکرس :قوت با ہکیلئے جرب سے۔ 
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گرتزں وا ت)انزاد 
یدماغ کیل بہت مفید ہے۔ رین یراک گی سے ۔مردانہطا ق تکیلنے ا سکا علوہ ای :کرد نے ہیں ۔( راک می سبھو می ہوئی قب یکا چاکا 
اور | س0 میس بیو نکرچچیی ملاکرعلوہ ارک رم )دود میں ال سک یھی بنا اکرکھانے سے عم موا بہوتا سے اورطاقت لی 
ہے۔اسےاگ ریچ فی کےسا تح استما لکیا جا فذمردانہطافت ہصق ے اور یکا ھی ہوٹی سے ۔اسےکھانے کے بعدرسونف چب الا بہت 
مفیرہے۔زیادہ متقداریٹ تکھایا جا ۓےکیوئکہ رراہتیوں می چٹ سکرفنقتصمان دہ ہ وی سے ۔صرف مقبوط ہام وانے اف راوکھا می ںکیونہ 
ردنم ہےاو ریخ لکری سے مین فارا 


امام ی مقوی با 

اجوائی دی صبضرورت مع ق لیو ں کا غذی صبضرورت 

ڑٹی کے برتن میس اجوائن ڈالیٹ او یر سےلیھو ںکاکپڑے سے بچھ نا ہواعرقی انا ٹڈ لی سک اجوائن کےایک الگ لتک ادبآ جائے جب 
یھو ںکاعرق اجوائن می جز ب ہموکر پالکل خننگ ہو جا نے دوسرکی مرتبرا تنا ہی پعرق اور ڈال دمیں۔اسیر ٍ0 

ساڑ ھے دی ماش ناد من مھا کھا نے کے بحعددد پرکواو شا کون تین م رج جھراوٹھ گرم پالی استا لکم میں جب محد ہکرورہو 
چکا و پلک پا ال بلق ہو اکھایاا تزوبدرن شاو مس وقت رس ےختصوصیت سےزباد مغیراو رمق وی بت ہوتا سے ۔کوکا نت 


دیاگر کا مت نام البرل 

افل رز گرم کیل 0 گرام زعفرین 0ص گرام لوگ0 6گام 

تام ادورلولوٹ پچھا نکری ںکرشہدکی مددسے بے کے برا رگولیاں بنایش۔ ایک ای کگول یع ودشام چمراہ شیک 02ب و ن کک استعال 
میں _ بوقتضرورت دوگنٹٹل چم راددود ھا میں بضردرت سے زیاد اماک ہوجائے یو پائک اٹ لال - 

انا ئی سک ومتقوی بادے, مفانظاغی اورداح صرعت سے ہو تکوبڑھا تا سے اورخوب اماک پی اتا پت 


مقوی‌پاہاورول ودماں 

انیم شبھکوکر بھی ہوۓ ول عددہا دام نےگرخوب پا رگراک لیس اورجش لکھاتے ہو ۓآ دساکلودودہ ٹل ماد کی ۔ جب دوقلن 
جو لآ ای نذ دود مگ ےا تارکرٹھنٹراک بیس ۔جب پیٹنے کےقائل ہوجان ذس میں تب تو اہ تج ہدملا یس یا چم ری بای 
الس مانشد دا نے سے زیاددمقوی ہو جات ےگا ۔ بیدودہھنہایت بی خوش ذا تاد رمقوکی ہے جودل ود ما غعکوطا نت دی ےکی اسب رے 
نظیرے کوکا پت 
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بے حدمقوی ہاو‎ 
ت حتف تن ےر دار ری نین ۔اس رگا یا یس کادودہ اس ر رڈائش شک چا رافپل او یک کآجاے را سکوم‎ 
مگ پ پکانمیں ۔جب اگل جائے ا ریس اورسردہونے پرااس کے پرابرکا ے کاگھی ڈالیس اور رگ پہ ب یا نکم بس اور برا مر‎ 
وزن شب ملاک رقوا مک ہیں ۔اتارکرسردہونے برا میں سے نص ف گج اورصف شام م ریخ لکوکھانمیں ۔حسب قوت جم پیازیڑے یا‎ 
چھوئے لئ جاککت ہیں ۔ ما یں افرادکیئے لاج ابس ے۔‎ 


نو ری اش موی پا و یکلہ 
نکی دوٹی کے سا ھ پیازاورکڑرکھاناقوت انتا ن0 مےعداضا فک تا سے چچندای روز می ئ یک پیدا ہو ے۔ پیازاورکڑ سا ەدونوں 
نزو ںکوماکرکھا ناف راو ظط لاتا ے؟آز مان لک کے یں ۔ 


بے عدی موی با درب 
سفید پیازکارل 8 گرامءادرککاریس 6 گرام بشید ج گ رام اورد دی یگھی 3 رام 
ان‌چاروں چزوں ولا ارپین وت باویں ہے عداضا دہ ئ تا سے دوئیان ماوتک متواتر استما لئ نہایتکیعحدرضا) بی انتا صحت 


ات پاضصران چڑو ںکا ون دوگنا اور نگ اگیا اسلا ہے۔مموائ٠‏ نی نے بر وشا م دونوں وفت اما لک میں ۔او پر سے دودت چنا ہہولو 
بے گنک پیش اورزیادہمفید ہے۔ ریم رکب را تکوسوتے وقت استما لکر نان 


کالیامرؿ کے اترے 
بھی ہہوئ ی کال مر ایک جا ےکا دددت یٹ ڈا لک بے سے مردانرطاقت یل اضافہہوتا ہے۔اخصا بکو ضط بناٹی سے۔عرعت 
اغزا لکی بیاری میں مغیرے تیعم اچمل 


جسمان یکزروریکاگمل علاع 

دی کانے نے نی رن کردا کو ای گلا پا ھ۶ 2ت2 اھکر جن کال اک رگ رائنڈ ۶ 0 و 
او تی اشک ڈا لکرنہارمضرایک ما کک روزانہاستعا لک میں اوراد یر سای گلا نی گرم دودتھ یی 

ماد یک کی پور یکرتا سے ہو تکوا چھا رناے ٹاممنک بڑھا ےکی اکسییرے:جسماٹ یکنردری کال علاع سے۔ سرد یوں ںش 
استعالکرمیں مین فارا 


41٥9( 
تق سال یکرورکی اورشو نک یگ یکاعلا‎ 
درو دان شی نےکر کے وقت ای کگلاس ای بی بھکودمیں ۔ اگ یی جک ضقی پھول جات ۓگا ہار مضہ ایک ایک دا ہکھا یں مین بی‎ 
پیک دی اس کے بعدوی پان بپی لس ۔عرف میں ون کے استعال سے پکویھی جم ان مور ی اخو نک لگ یک شیا یت نیس‎ 
ہوگی ھ7‎ 


جس کی سحت وتدرت قکی سیر 

عر بآ ملع ربہر ڑ ھ رنیب ھرب نکی سب ایگ ایک پا فیس اور ہدام رون 60 گرام بلقند 60 گرا ء ورق چا ند ایک پیلٹ۔ 
عرب ہر ڑکا پچھلکا انتا رل ہتمام ا شیا رکوکوڈ یڈنر ای لکو ٹکرک سک کے پیٹ سا بای روزاشردوکھا نے کچ ہا رم کھا میں اور اتد 
دودث یں ا پراناسردردەدل 0یب دع کن معدودجکری ری او مکی ام متنتحدریی اکس اکسیرے۔ 
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ایا یل میں بے قاعدگی 
زعفران اورکوگی ای ک ای کگمر ام دوفو ںکوٹیںلیں ۔اس سفوف میں 0 4 تطرےکلوگ یکا تیل شا لک کے ایک کلاس پاٰی کے سا ایک 
چ یج نا خت کےای نٹ بعداورایک چگی شا مکوکھ میں کل 2 یش لگا جاک می عاملہخوا تن استعال شک می سلیماٹی دواخانہ 


اہوار یکنا یکاعلاح 

خوا ین کے پی یز یں خر الی ہی اوردردءرکاوٹ تار کے تی ہو ن ےکا کا ماب علا مع 

اجوائی0 5 گرام کی 0ھ گرام ہیی کے چ0 3 گرام سن 0 2 گرا داریینی 140 گرام لیک ےگرام 

تام نشیا ہو ارک ہیں لیس اور ماہوارکی ش رو ہوتے یآ دحا جا ےکا خالی بی کھالیش لی خوا تن شی نکد ربز بدےاولادنہ 
ہو اتی وہک مکی تا خرابیو ںکودورکرنی ہے۔2 4 ہنم سسل استعا لک یں ۔ ماہوار یآ نے سے 3 دن پیل شرو کم میں اور ادن بحدک 
یس سلممالی دواغانہ 


ا ہواری می کی اوزتلی فکاصل 

ون بی جن مرتییمنراگور 24 وا ےکھا یں تین بن جک سمل انورکھانے سے ایام ماواری می ںکوڈیٹٹن یف شککارک ر کفکرآااور 
ضنوں می سکائی وق ہآ گیا ہد پارموز :کی تبد بی ء دا ٹ یکندرکی ہب بای ا چلرغیرمتوازان نخذاکی وج ے جومسائل پیداہوتے ہیں ءان سب 
کاعلاع سے۔سلمالی دوانمانہ 


درتی ماہواریی اورامننق ارک۷ لکیلئ 

ار ذەد لی گی ایک پا کچھ ہارے ایک پا 2نا لآ دھ پا32 سونف ایک پچھٹاجکء لود بینرخنگ ایک فو لہ سونٹ ای ک وہہ اجوائکن 
ایگ نولہء تام اشیاء کےتین برابر ےکر میں اوراام ما ہدارگی کے پیی ین دن جوشاندہ بناکرگرم جیا ۓےکی رح دا تکوسوتے وقت لی 
وو گول انل ھی نماصی مققداربیس نےکرکھرل می کوٹ لیس اورایک ھٹا جک بھی ہوک بلدکی ن ےکرسرسوں کےتیل میں 
علووساب اکرش ممکوسوتے وقت زمرناف پیٹ پہ لی پک کے با نان تا 0 اواق کے پک د نکرنا ہے ءااس کے استعال سے پدیٹ 
کےا ند رکوئی ورم پا سوزش ویر ہوندودورہو جا ۓگی۔ 
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تی کی بے عدگی اورنسی رکاعلا 
شی کن یں یی کا 7ءء و تب ایا بے قا علدگیکی شکایت ہوا نکوجا ہ ےک دہ ام وداوضروراستما ا کم میں ۔کیونکہان دو 
ام راخ میں بی تصرف لاجو اب نم اے بلمردوائی کےطور بھی این منقام میس نا ین لح او فان ماک انت مین۔ 


ماہوارگی بیس با تما عدگ یکیلئ 
یی کے ایک تھے بچھوناء ای کگلاس پای می ابا لیس اورآ دسالا دہ جائے نذا تارکیرٹڈراہونے پ بی یں ۔ ماہواری یس با قاعدگی 
پیرا ”جا ۓگیا۔دوماءک کک یبھی وق تکر کت ہیں حم تکدہ 


اداری ٹل ررردگ فکاعلاب 
نو جوان کیو ںکواگر ماواربی تنکایف ےکی ہو جھوڑ یىی اجوائ نکوصا فک کے پان ےگھڑ کے ساتق ملاک رکھا نہیں .بل تین دن یل 
آرا مآ جا ےگا اور ما ہواربیچھ یچ لک رآ گی۔ 


اور یا نیا ت اوراولا دگیۓ ١‏ جواب ا 

تپھکگرڑی سفیدرایک پا 2ء سوڈابای کارب ایک اہ بای ای ککلو۔دوٹوں ادویات پالی بش ڈا لکررکودمی اور تک دوا ہی میں خوب جونل 
آ چک ہوگا جع آنگ پر رکوک رخ کک لی اوردوائ یکاوز نکر میں اور چو تھا حصہ دوائی بی سکشنمرجان ڈالٹش ساس تیارے۔ پاچ سوب کرام 
70ء ٠"‏ کے بعد ہام ی کیا تدم ۔لجاوریا یکل شفاءہوگی۔ یدرد ددان دوائ یکا استتعا لک کےچھوڑ دو می بل 
کوریں سے کم لھپ ران ےکیلنے تار سے فا رر وک رخین لوم اتا لک انی ءامید بر گی عحرصٹٹہیں سال سے زم استعال ے۔ 
انی ںگیاء فائتد داٹھانیں۔ 


یاوریا کاعلات 
فو ات الک ال یئ ےشن او رشن ای کی لع اورایک شام دودجھ کے ہم ویش ۔سلہماٹی دواخمانہ 


سیلان الم او رت شک زیادلٰ کاعلا 
آم کے بچو ںکی جا پٹ سےسیلان الرت می کی زیادٹی ءبواسی خی یسے ام رات دورہو جات ہیں- 
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زچگی کے بعد پیٹ کےنشا نت مککرنےکاعلان 


زی کے بعد پیٹ کے ری مار سکاعلاح 

دورا کل وا تن کے پیٹ پر نے دا لےنشان اسٹریے مار دراص لسم میس زی کآ را نک یھی سے بن ہیں۔ 

9/00000" 0 

ان تام نزو ںکواکھیطر کم سکرلیس اورال کپچ راوس یکھردرے دستانے با مچھاندے سے پور نے ممکامسار کر ہیں یل سمل ایک 
ےج سکرریں :بات الک لٹ ہو میں کے یھی کش ای میڈ یکل سور سیل جانا ہے دو بکر ا 

ےکی پیدائٹی کے بعد پیٹ پ پڑنے وا لےنشانات مٹانا 

صنرل پا ڈر پیا گرام صن بیسف دج ںگرام آ کش قیل دںگرام ای دی ںگرام کل پابوڈٹیںگرام 
رما کرام 

ان تماما جزاءکوٹیں ٹیس اور پا 5ڈ رکیشکل بنالاش ۔اب اس پا 5ڈ رکوفر قکلاب میں ملاک پریٹ پر لگا یں بل بای سےسات دل نک ہیں۔ 


ما ںکادودھ بڑھانے مر ثٌ 


مال کادودھ بڑ ھا کا ظ ربتہ 

دوڑھ پا نے والی کورتو کو أُپلا ہوالو :یا اکھطایا جا و دودد بڑھ جا تا ے-اہلا موالو بپارو زان کا نگل وت 

دوس را یق ری ےکلہ ہیا أبال چا تک کی ماننددوزانرکھانفیں ۔تھوڑے سے أٹے ہو ےآ لوہ ہین شا لک کے ا کیچ یو ہڈا لکر 
مار اٹ بناکرکھالیش مین مرچچٹل ز یاددمت ڈایٹ ۔رو پک ہا 


ما لکادودو بڑعانا 

دورد چا ول کی کی ھا“ 24 کے تار اھنتج اٹ مہ پا لی کے ھرا دکھ دں۔ 

یک کیہ انی ہرڑءدلوداں ا کی نیلوفر۔۔۔ ہرانک دنہ جوکو بک رآ د- سیر پاٹی یل 7 دں۔ج بآدھ پا وک 
ترجب پا لی رہ جاۓ ئل پچھا نکر جروز پلانیں مع رکی ڈال سکتے ہیں اس سے دودت جلدائ رآتا ے_ 
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نسوانی تن ئل اضا ےکاعلاع 


نسواپی جن میں اضان مےکسلئ 

1 پاداممو ںک یک ری دی خشاستءکتتر اسفیداو رم رتی .تما ماشیاء ام وزن نےکرسطوف بنالش ای کت را تکوچھ او دوداستعا لک یں۔ 
2 بر بوٹی,ماذوخراطینمصفی ء رشن زیون ۔تنوں ری ہم وزن لن ےکر باریک سطوف بناکرریشن زیو نکی مدد سے م رپ سی 
0-ص,-,  -‏ 0 6 ,0 


نسواٰی صن شش اضافہ 

فالسہ انا رم یکاگودہ پا 2 ءائ یکاگودہ( شی ٹا کر پا؛ 

یکول می ںپعلو می پر دوکھنٹوں کے بعداٹی بی یڑکل دس اورال کا او .۸ 827 گلاس پا نی ڈا لکران 
میس فاللہہ:تازہنار یل جوکہ لے سے کیھونا چو کر کے ڈال دم اورسا تھی اگ یکاگودہجھ یس میں ڈا لک راکچھ یر ریو ٹن 
کی بار پاپی اکرش ریت بناکراستحا لکر میں ۔جلد ہی نسوالٰی سن یل اضافہہو جات ےگااس کے پش ریت بن کرد ہیں ۔سللیمالی دداخانہ 


پننافوں کے بی گکاعلان 

ےکودودھ پلانے پائل کے دوران بشکایت ہوجائی ہے۔ دود ھک ذادہ یداش کےسبب پچھا تو میس نف یڑ ھ جا تا ہے ؛ پر ےکی رکڑ 
کن پتانوں کے مرو ںکوصاف شر نے سے ال میں خراش ہوک پیٹنے کگتے ہیں ۔اگمر چانتییں کےسرے میں شاف بڑ جا یں ودودھ 
پل نا بندکردیں۔اوران پہ 0118۴٣۱۷1۴‏ ا۱۷*[۳٣0۲8۲‏ نیو بکااستعا لکر میں ء ڑم زیادہ ہوذ اسٹرپٹو ین لین انی لین سے 


پیش نو امیس ۔سلیمالی دواغانہ 


یوں کےامراض اورا نکاعلاح 
از ریش تاب چب راسا مو لک ش ریت با تطرے اتا لکمریں مگ ری یکابنفار مرن ےکیلنے چچے کےکپپٹرے اتا کرام 
کمہ یں ءا سکیل ٹنٹایا بر فک پا استالل :کم میں۔ باریس زیادہ لی بکوکوز ابچ راو کا رس پلائہیں۔ 


دستوں کے دوراان کو ما لکادودھذیادہہا راورزیاد ہد پلاگیں ۔ بچوماو سے بڑےپچو کون یء دی کیا ءدلیراور 

انلکن بلائھیں۔ڈاکٹر کےشورے سے او رالیسا فا لک انیب 

صفائ کا خاش خیال ریس ؛ ہروزنے جے کے اض نکا ٹس اور گے پا نس نبچمرنے دبیں۔ ےکی خوراک میں اظ ہہ پا کک 

چھلیاں او رکشت شائ لکر میں پاقی ابا لکراستما لکر میں ۔آ رام ت ہآ ن کی صورت میس ڈ اکٹ سے مور وک رریی۔ 
ساس میں دشواری: ےکودعول بٹٹی ءدعواں او نمی لکی بی زس جیے پر وم ءکیڈڑے ماربہرےکوائل اور پل چاو ریس کت ء 

گیا ادرپرندوں سے بپچا میں ۔کھانے پٹ ےکی اکر کی یئوس سےال گی ہوکی ہےتذااس سے پ یز وکرسیں۔ اتی دی 


پچوںکا !تپ پیا ب/ ١‏ اورعلاح 
چھوئے پچ اگمربستپب پا بکردینے ہوں نذا سکیل انا رکا چھاکا نےےکراسے وی لی ۔ ریسفو ف تن سے و سال کے بچو ںکوون میں 
ین با رآ دھاتچھوٹا جا کا تی ای کے چھمراددہیی۔ 


(دوسری جہوں لف پُروں کےفو ائمراو جات میں بیو ںکیلنے موادموجودے ) 
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مان اورپیشا بک ار لو ںکا عان 


شا نک کروی پیا بک زیاد یکین 
مجون فواسنہ 400 گرام مغری تک ا100 گرام ش25( گرام 
سب دواؤ نکوم اکر رکولیں ۔ایکپےع شام دود کیا تح استعا لکر بی بیو ںکیلےنص ‏ نوارک۔ 


ٹناب یل رکا وٹ کا مج راہ 

صندل سیدایک جا ےکا سز چاٹچ مخفزیادا دوش 8جاز ہد کی ای کگلاں 

سیر زیروہمخزبادام اورصنر سفی ریگ رائنڈ ریش ڈا لکری۴ی ںکرسخوف بنالی _پھ را ے بن کن والی ڈ لی پان می ڈا لک رکفو 
کرٹیں۔ رواش ال سطوف میں سے ای ککھا نے کات ای گلا دد یکی می میں ڈا لکریک سک ریس اور بی لیس ایک وف سے سمل 
استال سے پیا بک رکاوٹ دور ہو جا ۓگی ۔ ایک ماہ اتا لک بی سا رکی ذ کی یا بک رکاو ٹنیس ہوگی ۔ رو پکر نا 


پاب کے قطروں کے لک ےکا علا نع 
یج ےن ےکا یں رشن او کا نے کات بی شا مکھانے سے دی منٹف پیل دودھ کے ای کلاس کے ساط لی ۔پدرہ 
دلنا بازیادہ سے زیادہ ایک ما٥‏ پیا بک زیادنی او رتا ر ےآ ےکی پیا ری ےنا تل جا گا- 


زا ککاعلارع۔آملکارۓرن 
آملہ کے ریس میں مناسب مرا ربیل مصرکی مل اکر پیا سوز اک کے مر لکیےئے کہت ای فانند ومندے۔ 


4 119 


ارک السڑکاعلاح 
ورک الییڈیکرکرنے کےکگھ یوک 
اگ جرہ ای کآمء ایک انناس کانگزاء 30 گرام سٹراہیٹی اورک لیموں کاریس ۔س بک سکردیں۔ ہرک خالی پیٹ یمشروب 
یں اگرزیاددم لہ ہونو را تکونھی لیاجا عکڑاے۔ 


ارک الییڈرخز لہ کا تم مرن کا جادوٹی وہ 

فا کے دید چندپنے الاہگیزدوعدد تاذ پا اکپ 

آپ پر رک کر ایک ویش دی قبدہ تیارے۔ نی مکرم حالت یس مرلیق کو پا دی غزلہ زکام ہش مءتزابیت معدہ ہیس ء بدشحیء د کی 
گھبراہٹء بے کڑنی کےعلاہ ورک الیسڈر اوارکول سٹو لک ناخ کرتا سے ۔دون ین کت رشن ۔جارے موفتوں لی نل 


۔ےاڑاج١مارا‎ 


پادکیا شوگ لداسرکاعلان 


خون بوامراودرایک چگی بلدی 
خولی بواس رکیل خابت بلدیی نےکر ا سکوموٹا موا یں لیس جع ہار ضہ ایک گی نازہ پالی کے س اش کھامیں .او ےکن کے بعد شن 
٤‏ 2 2 


اوابیرسے پیش جات 
ایک پا ود یی اور 30 سے 0نیم کے چو ںکوصا فک کے درس یکھی یس جلا ٹیش ۔جب نے سیا ہو جا میں نذ پت ہکا لک رض ات حجکردمیں 
اورک یکو اک ریس اورا سے روزانہ سال رف با سےکھا میں ۔ وا کیلع ہت مفیرے_ دوہ تل استقعا لک میں نی 


لی بواسرکاخاضہ 
تر لے کے چو یکا ریس ایک ول ایک نول شام اگ ری طرح ل وع کت نف انا کات لن ین 
وی ہوا رکا نام ونشتان جیامٹ جا ےگا ۔ اگ رتھوڈ کیک یکس بای ہو یس دن پورےکرلی مل شنا یاعضمات ہے۔روپکرہا 


رکطتھ 
پواس کیل لاز دا للخ 
مخزرریٹھاءر پٹ ےکی سیا و رن کک یھ یونوڑنے پر پیل رت ککامخز ےگا ءکاسفو فآ دھا چ یع دشام ہمراہ پالیلیش ۔ 
مف زم رن مکی نول یکا مخ نےکر یں بیس ءدرمیانے سائمن کےکپچسو لی نےکران می ںکج ریس اورآی ککپچسو ل رو زان استتعا لکر ہیں 
مرکورہ پالاسطوف اورکپچسول اکٹھروزانہڈبڑھ ما استعا لک یں .سر مر ء دال چناء جیاۓ کن ءگوشتہ چاول می ہوگی اشیائامل 
ور بنرکرد یی من فا را 


اٹھرے بواسیرتم 
انورکھا کیونلہ بی او اسب راو مکرتا ہے ۔عحد جیت پاک 


ق77۴2 7اا علان‌ 


رن یل اہر 

زیادہ سے زیادہ ےک یکشت لکرس اورزیاد ددم یٹ با لیے گب ہکم ہیں۔د می ردان ذاکھاکیں جیے ہری سبنری اویل کی راءلیموں ‏ 
ادرک اوراناس ایک ساتھ ینکر کے پی ایام میں نی مگرم پالی میس بیموں ملاک رکشرزت سے بیز یادہ سے ذیادو سن یا ںکھھان ےکی 
عارت ڈالس نشاست دالی مز اتل آآلدیاگا رز باد تکھا میں ۔گوش ت کا استما لک مکرمیں۔ 


ان2 

لا لرگ وا دونول سناکی چالکرام "لوگ یکاتیل باروتطرے ن گرم دود ےد اکلو 

را تکوسونے سے پل قام یو ںکون مگرم دودہ میں ڈا لکراکچجی طر مم سک ریس اور پی یں ۔ لے و ں٠‏ لکراچابت ہلوگ ۔اس نے 
کاچ یکچھاراستحا لکرتے ر میں اک شی مہو رو پک ا 


ز ون انیل چوتھالی جا کاچ رین بادا من قطرے ػلقندرایک کاٹ دددھایککگلاں 

گلقند ‏ رون ہدام اورزوں ک ےت لکینگ سک ریش ۔روزا نایب سی مگرم دودہ کے سا تد سے استتعا لک ریش ۔صر ف تین دن کے لگ تار 
استعال ےب کال اض ہوجا تۓگا۔ رات کاکھاناہییش سو نے سے ددکھن ٹن لکھانا جا ہے اورکھانے ک ےآ وھ کون بد یں من کی 
سی رلا زی یکر بیں۔ اتی غخذرائی سکیل اورس یٹ یکا اتال پر بالیس - 


9 4*4 
را تکوسو تۓ وش وو ٹل | سیتو لک چھاکا ڈا لکرپہیںیادووو کےسا تم کلنقی رکا 7 )2-2-۷ 


مق افش کاعلاح 
ڑا انور جب تیل پردی ی ککرسوکو جا نوا ےق کہاجانا سے لیخ کی صورت می فی 24 کن کیل بای می ںبھلوکررمددمیں اورع 
رنہ پی لیس اور یچاہواشقیکھا یں بی لیخ ت مککرنے میں مددگا رثابت ہوگا۔سل یمان ہرٗل 


تی کاعلاع 
مر یا نکا آدھا بوٹا تی دن میں دو ہا راستجا لکر یہ جہوکادلیںین کا مت بین علارع سے سنا کی ارس ۓےبھیڈین ضکیلنۓے ا تھے ہیں۔ 
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جوڑوںل ‏ ےوردکاعلاب 
جوڑوں کے وردکا سان سخ 
آک کے نے لے ریم یکے برتن میں ڈا لک رگ پر اتی طر ںعگر مک میں جب بت نم و جا یں نے نچ کر چوں سے پالی کال ٹیش 
اوراس پای میس پبٹھا تل نضصف وزن شائ لکر میں او رگ پ پتاہیں جب پانی خنگ ہوجاۓ اور ہاقی تیل رہ جاۓ تو بی تی لکا مکی جز 
ےجنس تہ درد ہوم ریف کواس یل سے وب مال شک اورادبرکوئ یکیڈرالپیٹ د میں ت کمگ ہائش برق اررہے۔چندد نکی ماش سے 
جوڑ و ںکادردٹیک ہو جا گا ۔سایمالی دواخانہ 


جوڑوں کے دردکاعلاب 
سن 0 3 گرام زبرہسیا:0 3 گرام ساد ر5( گرام ‏ دی 30 گرام 
سب دواؤ نکولو ٹک با ر یک طوف بنائی ۔ پا چگرام پا کے ساتددن ٹیل دو باریس ۔ رخ ار ماک سلسل استعا لکرمیں۔ 


جوڑول اور پنھوں کے درد جات 

دانڈیٹیکاپاوڈد2جاۓے کت ود۔50 2گام مصرییصبذالقہ 

دای کے پا رکودودہ یں ملا اکر چو یجے پررکودی اوراےخوب اپالیس اوراس مل تک لات در ہیں ۔جب دود ذرا گا ڑھا ہو جا ےل 
انی ند کے مطابق اس یس فی ملاس جع ہار مضرمات دن نکیں ۔ جوڑ وں ءاخصاب اور پٹ کو بے انا طا تد بتاے اوردردستم کر 
دبا ےآ را مآ ے فو ایک ہفتع یدامتعا لکر میں ۔سلمالی دواغانہ 


جوڑوں ‏ ےدردکاعلاب 
انار سی بکاجویں زیادہ یییںء چل دی مغید ے اورا می رکااستعال زیاد کسی ۔حوفٹ ڈر٘ک سےگر یکم ہیں۔ پگ دوڑء طو بل 
خت ار ہبل نگان۔ 


جوڑوں کے دردکاعلاب 

مماع تقائل ذکرحدتک درداوراکڑ نکودورکرتا ہے ۔ مسا دددپرقا بد پانے اورجوڑو لکوطافت اوردائر ہلت بڑھانے بی حددکرتا ے 
۔الیائھرن ےکیلئے مسا خوا کا ہا جوڑو ںکی طرف بڑھا دتاہے۔دددپیداکر نے والے پارموفکودباد سے یی اچمل 

جوڑوںکاررد 
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۱ 2 و کبوکلہ بر جوڑوں کےدردییل مغفید سے ۔حد یث پا نے 


جوژڑوں کی سوینن کا 07 
پازکا رس اور سو ںکا یل ہم وزن ملاکردردوالی مہ پر مالش کر نے سے فامکدہ ہوتا رت 


کھفٹوں سے ور ہکسلئ 
ایک عددد یکاانر و زردکی اورای کت ش دای لا سکرم دودہہ ٹیل ین ٹکٹ گرم حالت می سرع ہا رمض ایک ما تک بیں - 
جا ء چاو لیہکولڈ ڈسء باز ری انشیاءڑاگوشتءدال چنااوردمگرکرم اشیاء سے پ بیز زگ رسیی۔ 


کھنوں کا ور تم 
ا گی کی وی مم اور پت کھا 9 ہوجا نا ے۔ مد مل یں کن میں و ٹاک نک یکاخز ان ے۔ 


کھٹٹوں کے ور شبات کے شخخے 

۹ اصضن ‏ اگودیء چا پیئی ہسگھاڑ ہادرم نجالن شی رس پچاس پا کرام لکرس بکو ملاک بار یک پا ڈ بن اکر رکویشش ایک 
یع وشام دودح کے مرا لیس ۔ دو ما ومتو ات استعا لکریں1ز مود ے۔ 
سنجان شی بی ق ماش میں +اصضن ناگوری ایک لیک ہابت اسخو لآ دھا تچ بشبداورمون کچھ یکاپ وڈ ردوٹج--۔ ان سب 
کو اک رآ دھا یچ رع وشام روز اشکھامیں۔ 
اجوائ یکا تیلءز یتو ن کا تل اورکدگ یکا تل م وزن نےکر سے پلکاٹھ مگ مک کے اس می ںآآ مب بلک ایک لیس اور شکی 
یئوکاک نکی ار می عیلتقےکی وی 


یو ںیکور یکاعلاح 


پہ ںک یکنزوری دورکر ن کیلع ٹماٹرک استعال اننائی مفید ہے۔اس ٹیل جچونازیادہ پایا جا تاے جو ڈیو ںکومقبوط بنا تا ہے۔اگ رس یکی 
کیانوٹ جا وا سےنماٹرکا زباد وا ستما لک/رواناجا ہے۔ 


2 گرا مگیہو ںکی راکوا نے پیش ہد می ماک جا ےلوی ہوک بڈڑی بہت مضبڑٹھی سے جن اتی سے ہحبقری 
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۱ تج و لور کر کاعلارم 


پاتھو ںکی بل دورک رن ےکاطریقہ 
پاتھو ںکی یل دورکرن ےکیلئ کی ےیک انتھوں پررکڑ یں نل دور ہو جات گا 5 


تح و ام رکرنا 
تنم وماک مر ےکیلئ ز یتو نکا تی لیس اورٹماٹرکا رس لے بھی پاتھنرم ہوجاتے ہیں ۔ 


اتھوںکیکلیٹ زنک 

شہد با کھانے کے ان ےکی سیدی ایک عدد موس ینایک چا کات جھکا 7ٹ جی نکھانے کے تق 

نین نی وی رین بنائین 20 من ٹف کک پانتھوں پرلگا کے وی ۔ دو مغ ہرروز ایک پا رای اکم میں پھر 
دیگھیں اق کت زم وملائم ہوتے ہیں خنک جلدہکعر در ےھ ریوںء پاتھو ںکاسیا یڑ جانا تما طر کت کیل سخ بے عثاللی ہے۔ 


تھوںکی صفائی 

گرمیوں میں ہاتھو ںکی ماند یی خوبصور یکلیکھا رن کا آ سان طر لہ 

شہد ام ٹچ -اڑ یسید ماکعدد مگسری کے بب نان نظ 

اعت پوس کرای نک سک رک پیٹ ززالین یں نف چرنے پ اکا سے وین ٹن رو ایآ پا رن گر 
دیگھیں ات کت زم وملام ہوتے ہیں خنک جل ہک ردرے ہک ریوںءپاتھو ںکاسیاو یڑ جانا تما رح کے مسا لکیلن یف ببعال ے۔ 


تو ںکی خگ اور بے چان جل دکین 

یکا ےکا دا تم کی دو کھائے کے 

دوٹول از امک سک کے پپیسٹ نال اورپ تھوں پر یل من ٹف تک ا کا مسا کر بی ۔ برا تھو ںکنمنٹرے انی سے دعولیش .روز اشراس 
لکودہرانمیں ایک بغ کےسلسل استعال سے پاتھوزم ومائم او رخوبصورت ہو جانمیں گے۔ 
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کالےنشان دو رر کاعلاع‎ 
گھٹنوں ننوں اور اق کےکانے بڑ نے پرجوڑوں پر پٹرویھ جی یس جلددینشاان دورہوجا میں گے‎ 


دکی انیو ںکی لسبائی بڑھانا 
روزاضہ اس رع ور شکر ری ںک ایک پاتح کی انیو ںکودوسرے ات کی انگیوں میس پناک یں ۔ الما با ارک اس سے انیو ںکی 
سبائی ےت جا ۓگی۔ 


افیو ںکی سیاہی دورکرنا 
دودن شی لکھواسا ٹین ء لی او یوں ملاک رگا ڑھا آمیزہبنالیش ۔اسے پا تح اود پا کی سیاہہوئی ہوقی انیو پرلگالں ۔ چنردن کے 
ملس استحال سےسیاہ یڑ تی الال صاف ہوجای ںگا۔ 


ات پا اکس 
سفیدسرک رای ککھان ےکا گرم پالی دوکھانے کے 


دوٹوں کیک سک کرو یکی مددسےمتاث ون ختوں پرلگاتمیں نگ ہونے پ بای صا ف مم تکرں۔ا ٹم لکوون میں دوم رت 
دہرائیں۔ چنددن استعا لکرنے ےک س نتم ہوچا ےگا ناشن شوبصورت ہو جامیں گے۔ اگ رس رکہزیادہ گے مقار مکردیی۔ 


خسم پل کےنشان 

آلولیکعدد شدیواے ےڈ پذباترے 

لوا لکرابچھی ططرں من شک ریس اوراس می شہداور پاٹی ڈا لکر پیٹ بنالیس ۔اس پییس ٹکوننل والی عچلہ پر کرای ک کھنٹے کے بعد سے 
صا فکمرلیں۔ ایک دفعہ کے استال سے بی نشان مدہم ہونے کےسات درد یٹم ہوجا ےگ ین ون کے مل استعال سے نیل سے 
داغ پل ل نتم ہوجاتجیں گے جہاں نیل ہووہا کی چیز سے مسا کر میں ۔ پر ون س ےھ رپو رخ راک اظڈ و ہگوشتہ دود او یک کا 
استمال بڑھادیں۔ 
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ا ش٠‏ نخواصورت کر ے کاطاح 


ناشنو ںکیخراب رگ تکوفھی کر ن ےکیلۓے دوٹو لیٹس کے ددددہ می ںآ و ھے لیو ںکا رس ملا لیس پچھ راس میں 40 مش فکک ناشن ڈموکر 
گر جا کال ا ضر 


ٹو پچ تکنرورنا ض نکاعلاح 
نصف چا ےکا کلاس ری نکا نا خنول پر کیل من کک مسا نکر بی او رپچ ڈیں من ٹف تک نا خنو لکوا ےب یکچھوڑ دبیں۔ اس کے بحدر جم 
گرم بای سے بخیرصابن لگاۓ دولیس ۔دوہختنوں کےاستعال سے ناشن مہو ہو چا میں کے اور کرٹ شا بن ہوجا گا 


:ا خنوں کا ٹوٹ 
رون لی ہی پچحفردق مل وو دو نک نک ات کک مددے ناشخوں 7 ت5 _چترروں ںآ تاج 
ہوجا“ نت 


ا اشن لے اورخوبصورت 
لوس می نکونا نول پر کرد من ف تک مسا نکر میں او رپ یں من ٹف کک نا خنو لکوا بے بھی کچھ وڈڑہ میں ۔اس کے بن مگرم پا ی سے بغیر 
صائن لگا ۓ دع ولیں_ دوطتوں کے اسنتعال ے ‏ اشن مضبوطا ہو جاننیں کےاورنڈ ککرٹوشابئند ہو ای 2 
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از ہیی اورا ر یکاعلابع 


تعلی مغا کا علاع 

ار یکاتیل3 کھانے کے "فور دھا جا ے ات 

نار لی کت لکوکر مر میں جب تیل نی گرم ہوجا ےق آنگ بنرکرد می اوراس می کا فرشا لک لی اور کون بتک پڈ ار نے د میں جب 
ککافورنار بل کےےتیل می ک سنئیں +وجاا۔جبکس ہوجاے نذا ےگجولی دالی کہ پراستعا لک یں۔ ایک بارلگانے سے ت یھی اور 
رر حکی خازش الئل جڑ نتم ہوجات گی ۔سلیماٹی دوا ماشہ رو پک ما 


خی 1 ہرے ہوے وا لی 


کی یا تی کی لن سرت ا ان یک 


مارہی سحےنجات 
2 سوک رام سرسوں کےتیل میس 0 گرا مس نکوجلاک مائن لک۷رنے سے نار رن ہوئی ےاور خو نکونی صا فک کی سے عتری 


جسمانی ماش اورک الر یکاعلات 
ار لی پای لےگراس میں ایک پچ اتک بلدکی ڈا لک پکا میں ۔جب پا فی ایک لبٹررہ جا ذا تا رٹ دا تکوسوتے وقت بہ پا رولی 
کے ھب ےکی بدد ےم کے نار زدہتموں پردوائ یکی ط رع لگامھیں ۔اس کے بحدرایک جچوتھائی جچاے والا تی ہلدکی ؛ ای کگلاسس پا اور 
معدہاگراچازت دے ون گرم دود کے سات اجک لی _ ہلد کون مگرم دودھ یس ملاکرھی پی سے ہیں۔ ایک بیغ کےاندکی یبھی 
از ہوفخم ہوجاٹی ہے۔رو پک ما 


ڈسثال رگی سے جات 
کلیگی پیا کرام اسچخول چھاکا پیا کرام شہدسوگرام 
النس بکو اکم ہرکھانے کے برای ک گے لیدنا ہے ۔ڈسٹ ال ری اتل جائی سے۔ 
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ال کے م ری کیل ہدایت اورپ بیز 
گزشت کےشورب والا الع استحا لکمیںءروکگی وٹیو اورہار ٹٰ کیو سے پر ہیک میں۔ پا لک ماشہ کیٹ اورسافٹ ڈر ککا 
ستعال پالکل یکر یں ہیلقدٹی دی 


پچوں بڑوں کےر یجن ریشم ار یکا آزموروعلاح 
انے کے بح دنسم پپھوڑے سےسرسوں کےتیل جس چندقارے پا یھ سک۷ ر کے ای رح مل لی زانے کے بحدقلیراستتعال نہ 
2-2 


ہ رکال رئی جات 

۳01 اکپ -مددکار ںآدع اکپ الا ہواٹمتٹراپالیٰ آوع ٢پ‏ 

ککرئیککادود ےد وکای اور پا یکل سک ٹیش ۔کھانکھانے تل ا ےن مگرنمکر کے پی لیس .روا از دیناگمیں ۔ ج یکن الررگی ند 
روز یی ںپخم ہو جا ۓگی ۔کمدوکارس چیا ل ےکی کدو کےتیلگےا جا رک را سےگمرائن یں ڈا لکرکگرائنڑ رک رٹیل او یبای ککپڑے میں ڈال 
کر گی پنالیس اور چمرد ہاگ نچوڑیی۔ 


سردلوں می نار لکاخائضہ 
عم یہن مکی زا کی نم کے پنے نےکر کر کےا نکوکوٹ لیس اورچھواپانی چٹ کک رکولیاں :نالی۔ ای کول یع شا مکھالی۔ 
چنددفوں میں ہ ری خار ‏ تخم ہو جا ۓگیا۔ 


سن نیش ن ا ملا 
سفیدس کاب ککھانےکاج ٹن کچ یک ..۔۔دونوں اج کواتچی ط رح سک رلیں۔ا سک میزےکو پا من کیل متاث دہ بنا 
کرٹٹٹرے پائی سے وعولی ایک جن کےلگ جا راستعال سن ال بینم ہو جات ۓگا۔ 
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ا لک موس وین مگ رئیا اور بد لوکاعلان 


پاکول می م وت 

مان کے پت یھر سیبکاس رک ای کپ 

سار کے چو ںکوہاخھوں سے مس لکرسیب کےس کے میں ڈا لک رپ یآ با منٹفکک یئن میں ۔ٹھنٹراہونے پکاشن کے پٹ انی 
ی سبپھلوکرمتاثر ہ انوس پ لی دن می سجن مرج ری دہرائھیں۔ پا لک مو اورنک یفنح ہو جا ےکی سو نکودو رک رن ےکیلئے 
متائرہ پا و ںنشن پر رکوک عم کے مقاٹے ذ راسااونچارگیں۔ رو پک ا 


پاؤ ل٣‏ کازررستعلاح 

سنٹدکا پا ڈرای ککھا کات نھکم بای دوکھانے کت 

سونٹ ایا وڈ ریس ٗھ گرم پا شال لکرس اورا سکیٹ نال اس یس ٹکیا ول پہ چہاں درد ہو اکر پندرومنٹ کک مسا گر یں 
۔اس کے بحعدا ںکوای نٹ خ وک یقکپٹرابا ند ھھ ایی بی لگا رت د میں ا سم لکوون یش تین هرتبددہرایں۔یا ینک رات زی 
دو وں پ یریک ہو جا“ یس سک ناو تککونا 


پا کیا س وشن دور 
اک بن گرم پائی می س ای کلپ رکا ٹکرتھوڑ اسانمک ڈال دیس ارم ہو جا ذاس پای مس اپنے پا وس ڈ ویش ۔ پا منٹف کے بعد 
الگا لکرکوئ یکر یی لگالیں ۔اس سے تصرف پاؤو لکی وشن دورہوگی بلہ با لکیلل چی چیا صاف ہوجا ۓگ ۔دو پک ہا 


پک کے بچھانے 

سو ںکا تل ایک پا ن کےتازہ پت پنددہعدد ہ مکی موی شا ایک عدد2ش کےطوریر) 

خم کے چو ںوک کر ہیں لیس ءاورتیل می ملاک سی تن میس ڈا لکر چو ہے پر کی ےکیلے رود ہیں ن مکی ڈ نی ہلاتے ہیں ھن اکر 
کےکییشی میں ڈا لکرکفو کی ۔ غت بیس میں دو ہار کے استعال سے ہی بچھانے اور پفسیا پخم ہو جا می ںگیا۔ 


پ و کرٹ خرن کےٹو کے 
پروں کے جکے با پروں می سآ سو ہو ےکی ددو جو بات ہیں ؟ ایک اعصا بکیخرالی اوردوسراذ یٹس ملح شوگ _ 
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لوک کا حُل:۔ یت نی 7ن1 ون کات یں کی ےکی ان موس انب کن 
پیروں کا پانی یش بھوئیں:۔ رو ںکڑٹٹرے پان بیس ڈا لک رٹٹھییں تا کو نکادوران پچیرو ںکی طرف ہو جک تح ہون ےج ککرہیں۔ 
ختزائیں بد ٹی لایں:۔ و نکی می ںٹھوڑاتھوڑا پا رم تبرکھانمیں ؛ شور پبول نال ر بے سے یبرو ںکی جک نم ہوجات ۓےگی۔ 


پا کی بد او ےنات 

سرک آدھاکپ مت مک پا اکب 

ٹب میں سرک ہڈا لکیا و ںکوؤں سے پندرہمن فکل پوس اور ہاتھو کی بدد سے الکیوں کے درمیان ء پا ذوں کےاوپرادر یچ مااشش 
کم یں کمردہجلداورشمام پر ایر یتم ہو جاہیں گے اسرب کارکوروا یھ یکر سک ہیں اوراگرروزانیکن نہہولو بن نی انار 
لا زٹیکرلیں۔اسں سے پائو نکی بد بد ےچھی اتل جا ےکی اورساتد می رگ تبھیاکص جال ےگیا۔ 


جو اورجرالو ںکی ہد لے پچھکارا 
اگ جونوں اورتراوں سے بد وآ گی و 2 ا3یم کے پت انی تچ اہوں باجوت میس رکول اکم میں۔اس سے بد بد پید ایس چہوکی اود پا ول 
تھی خر ا بکہیں ہہوتے _ 


گل دی کے فامترے 


پیل دی کے ٹور 

ائی بل یر یش رکولیسرول ذیائیٹس اورام راخ لقلب سےتفو ظا رھتی ہے_ 

دس منٹ میس این رذن میس اضافرکرثی سے ظا رقل بکورواں اور پت رکرقی سے جم کی خو نکی تح لکوموڑ ط ری ےکمکن بذاتی ے۔ 
مع کومتوازن رک میں ممعاون ہوٹی ہے۔الرا - سےتفونرصتی سے ۔کندھے اور اتھوں کےععضفاات برع بے سےکا مر تے ہیں۔ 
وت رحس تس ےط 
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چٹ ا یڑیاں صاف اورسلام مر کاعلارح 


چٹ ی ایی ںکو ما مکرنا 
کوکن کنل کے چا رتچ می ایک تی شک ڈا لک پا تھیں .نی گرم بہونے پحلو لکوارٹی ای ھی کےیخراب صسے پردو جن دن لگا نے سے ایڈیاں 
ٹنیک ہو جای ںگی۔ 


جچئی ایڑلی ںکاعلاح 
ا نکی یو ںکوا یی رکا فک رین ور لی ناکرا ین پان لن ند لن مین پیا خواصورت اورئرم وملائم 
ہوج ا 201 7 


چیا ایڈیا ھی کر نے کےجین شمے 

1 ایک چوتقائی فیس رکیکوٹ گرم انیم گ۲ سک۷ کےاس یش پاؤوں ڈنیں۔ یپ نے ش تن مرتبیکربیں۔ 

2س زیون کتیل بی خی سرک پاایموں کے چندتطرےلاکرا یی ںکی ماش شک ری اوردا تک رکیل انی رای نجایں مایا دعولی۔ 
3۔ یکس لک ر40 من فکیلے ایڈایوں پر لگا نہیں اس پیٹ میں ناورم ۲ی ںکرک سکیا جا سکتاے۔ 


اھ پا و ںکیائن دور 

آتگ فر چ5 2 گرام اجائی دی 0م گرام نواور0 گرم کلیگی 0ک گرام خننگ ادرک 50 گرام 

ام اشیاءکوٹڑیں کے پاذڈر بزائٹس مکھانے کے بحدآدھا جا ۓےکا تج وڈ ے سے پالی کے ساتج اتا لکم میں ۔حاطلہاورکچھو ٹے بچو ںکو 
دودھ پا نے والی وا ان اجوائن کے !خی استعا لکر میں۔ ایک بغت کے استعال سے بی مب نارمع من روح ہوجاتے مہیں۔ 


اھ پاپ کبیا حنجات 

ست پود ین 42 گرامم بیٹھاسوڈا0 5 گرامء ایک پا شی 

انس بکوم اکر یں کیہ ڈ بے میں بن رک رلیس رتو اٹھوڑابنایں ورنہع یآ انی ہے ۔آ دای دن یں 3 سے ہار ای کے سا تح یا 
باتجھ پا لکاپین ہا ٹس پیشمی,گیسں بی کے دومت ‏ مد ے کے امراش ء د یکا عوارضہء ان سب کیل لاجواب چچز ےر 
۶ "۳۴ء2۶2۰ 
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ضرق ار یو لکاعلان 


افمون کٹ را ےکاعلاح 

ابی ایک ماہ میس جأفی انم رکھا جا ہے اتی اغم لیس اورنیک صاف پرتن میں ڈا لکراس ٹیس رون میس ایک وق تکھاجا ےن میں چاو گر 
دووق تکھا نا ےو سا تچ انی ڈال دمیں اورآنگ رحس ہ ند جن لآنے پر جا انی ڈالا ہے انناعی بای دہ جا لشنی نک ئی کم یں 
اب اسے پل میں لرلیس اورا سکی خوشبوبد ل ےکیلنے روح کبوڑہ ڈال دیں۔ جب ال مکھا نے کاوقت ہو قش لکو بلک کے کال 
کرپچیں اورایک ہی سادہ پا بونل میں ڈالے جا میں چو عرصہ بحد اٹ مکی عادت تھوٹ جات گی اور بل میس سسادہ پاٹی نظ نے 
آے 


ربکا طِعلان 

ادرک ایگ پاذہ انی ایک پا 5ء جوائن ایک جچگی بشہداصل ید کو 

سب سے پیل ادر کک لک باریک ٹڑی بیس اورایک پا انیٹ پلنا رو کر میں۔ ددم بعد باقی اشیامشھی ڈال د ری ۔ج ب جو نکی 
رح گاڑ ھا ہوجائے فذاتارلیش ۔خوراک دوجاۓ کے تک بیع اوردورا تکویس ۔اس ےشغم خارنخ ہوگ اورسدنصاف ہو جات ےگا ۔کوئی 
دوسرکی دواااس دوران اتال شکرمسں حبقریی 


ضر بارکاعلا 
اکر بفارنٹو ٹر پا ہو تم ری کو پا یمیس ککڑگھو لکر پلانیں پاش رکھاانمیں ان شاالڈہبفارٹڈٹ جات ۓگا۔آ زمودوٹو ڑکا سے بی 


موی مرن لکاعلان 
کرکھا ا پچاتے وفت اس می ںچتھوڑ یم یکلونی ڈال دىی چا ےگ رک٤کوئیبھ‏ یھ یس کس یبھی موذ ىی عو کا شکا رنہ ہوگا۔ لن شا لد 


پیا بک اتل نکاعطاحع 
نا شتے سے ای ککحفشہ پل اجوائ خر اسان کاسغوف لیک جچاے دالاءجھراہ بای روزاندون شی ایک مرتراستعا لک یں ۔ پپتقا بکی 
جک نیکیلع بت ہین ہے ۔مک رٹ ہو ن ےکک اسقعا لکرتے رہیں بی 


چرِدلٰپٹکاعلاح 
شہداورنکوں ےتیل بیس ذراسا چنا اکر اپ منٹ دجوپ ٹیس چچوٹ پ لگا یں ۔اس سے پرانی چو فکوشگ گآ را مآ جا ےگا یت لی دی 
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انرروٹٰپوٹکاعلاح 
ان ےکی سفیری می رکھوڑ اسان مک ڈا لکرمتائ دہ یہ بیی۔ ایک یادداراستحا لکرنے ےکم لآ را مآ جا تا سے بقری 


مہ +٭ جھ 
یب 


“گیٹ ران ےکاعلاح 
سخوف رارڈئی ورام ان یں گرام 
کت سک کے لیس ہج بھی سک بیت ین ےکی خو اپ ہوای کت رع الیک یل اس سے میٹ پٹ ےکی عادستٹخ ہجام ےگا 


برنکی شک یکاعلاع 

ای تھا ےکائ کھان پان کال 1د کدان ےکا سمندرریی میک دفو کول اکرکسی بوشل میں ڈا لک بات روم یس رکھ بے ٹبانے 
سے پیل ا لکاما کیا جانے نس لکی چ لطافت میس رآ ےکی اورضس مکی یبھ یت ہو جات گی ا لککا بت جس ایک دہ ہکا تال ھی 
جلدکو نچ رائ کر کےجلد می یکو برقرار رگا 


پرتمانٰ دردکاعلاب 
دونا بت کال مر انی کے سا تج رکھانا حم کےجسمانی دروییں مفید ہے ہیی وی 


یھی پچ ران ےکاعلاع 
ای جے جن نا وش یاکھا ےکی عادت ہوا نکوکیلا ا وش چدمللککھطامیں :چو کیٹ یکھان ےکی عاد تھیک ہو جا ۓےگی بق ری 


ڈھنگی من کاعلان 
بر یکادوددہ برای گے بعد ڈہنگی کے م لی کو پلانیں اگ ری کے ک زار پلی ٹیٹس ہوں فدہ ایک دن میس 80 ترارہوجاتمیں گے۔ 


گوڑگاِِن اورللض تک علاح 

آد کو پای مس ہچ ما شرسو فکوجول دمیںء جب تھائی پا باقی رہ جا ذ ا سے پچھان لیس ۔ اس می لگا ت کا دودد ھآ دہ کلواوردوتولہ 
مرک ملایں ۔ ددوقت م ریش کو پلاتے ر ہی ںککشت دورہو جات گی ۔ اگ رکئی ماہ لگا تار یک لکر تے و ہی ان شا ال رکوڈگا یرجھ یآ ہت آ ہتہ 
اولناشرو ‏ کرد ےگا- 
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ال یی کاعلات 
ای یھی یاڈی پائیڈ رشن می عر کاو با نک یآ پیا یک شام جیجئے۔ بای کازیادد سے زیادداستعال مکی ۔د یکھانے ےبھی افاتہ 
وت ہے۔ نار کا انی یج یو ہگھتردہ تنا ءاگورہسٹ راہ کی ھی راوخی رکا استعا لکر میں حلیعماقمل 


تنا خون سیکنٹرز میں بنر 
زخموں رشمل ریچ پا ڈرلگانے سے بنا خون جلدردکا جا تا ے_ 


رٹ مکاعلاح 
جب آھ یکول یکا ا تا ازم ہوناذتضور پک نر یکا اتال فرماتے تے۔ ان ماج 


آاگ سے لے ہزات ےچھلن وانے وا کین 

ایک پا سرسو ںکا تل اورآدھاپا وگ نےکرکوٹ لی تل می گی شائ لک کے بی یریب پپانحیں ۔ج بگڑج لکرکونلہ بن جا ذ تار 
لیس یگ وکا لکرییک دمیں .تل کی ڈنل میس کال لیس روڑاشردا تکوسوتے وقت بیتنل دا برلگافیں ایک می کے استتعوال سے 
وا ضخم ہو چانمیں کے پا بچھرا چم لکی م رپ ماف راستعا لکریی۔ 
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میلس رکا علان 


کی رش کن ےکی دعا 
رٹ ای مفلوب اظیم انآ تکاکثڑت سے ودرک می ءالل کیل سےکیغس الک نتم ہو چا ےگا مال دواغانہ 


کمیغسرسے پانے والی چنرغ زا 1 
موی نء پپھو لکوھی اور بن ھی 


ہس کی اکمل خاضہ 

ای ککلوز ون ےتیل بیس 400 گرام ہلدی پکا میں ۔ جب بلدی کی ککرجل جائۓ و چھا نکررسی ول می ںکفو ک ری ۔ ہہرکھانے کے 
شی ںتطرے لیک رآ دھا لاس پاکا گرم پافی پی لیس ۔سا بیس جوعلا نکر ہے ہیں دوشھی جاری ر ہے۔ ائن شاارڈرکینسرکا نام دنشان 
تک مٹ جا گا۔رو پکرنا 
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مانپ اورشدک بھی کےکا لٹ ےکاعلاع 


اٹپ کےکا ےکاعلاع 

یسے ہی سان پکائے کاٹ ےکی عچکہ سے دوت۲ن اچ اد پش سکرفو انی با ند میں ءجلدازجل درخ مکوچا تو یا لی سے شع کی شک لکاضشت رلک 
جا ہے۔ پلا ککاچھی بارش پر رھک چوسناچاہیے۔اگردمے نیل ےت خالی ند ےچک لگا نا چا ےلان جلدی جلد یک یکرت در ہنا 
چایے ۔ھرلیش لکوفورااسپتزا لگ درس ساپ کے ہ رکےت یا یکا ستعال ہو کے ۔اگ رم ٹیش اسپتتال نہ جا کےےنذ انی اتیک ونٹم یں 
لی لیٹ رم سگلوکوز پیا می لیٹر یس ملاکر ور ری طورسے (وینز میں )ائکشن لگا یں مہ انکشن مریف لکیلئے اب حیات اکا مکرنا 
سے۔اگ رم ریف فی ضشکنرورہ دل بیٹھنک یکیفیت پیداہہوتی ہو ہا بے ہی طاری ہوثی ہونڈ کا ڈ ران شی سال اکوراشی نکا اشن الگا نہیں 
ساپ کے کا سےتفو ظط رب کیل سوروفا تہ یت الک ری اور چارٹل تین تن ھرتبہ پٹ کم لا ہوریینھک پرد مک می اورسمانپ ک ےکا 
ہوۓ مھ ریخ لکو رین ککھلا یں اورساب کےکا لٹ ےکی لہ پیلشس ۔ ان شا ان کحت حاصل ہوگی۔ 


اٹپ کےڈےکاعلاع 
آک کے پڑدے کے تے فک رکھطا ناشرو کروی اورچچوں ے لگلۓے والا دوہ زگ برلگاتے جا میں ۔ج بتک ےکڑروے یں 
کھلا تے جا میں .تمامز ہراسی وقتٹخم ہوجا ےگا ان شا الد 


شہدکیابھی کے کا کاعلا 


شہدکیاکھی با چیدٹی کےکا لٹ ےکاعلاع 
اکر یکوشھدکیکھی با چےڈٹی وغیرءکاٹ لےذایلدد راکے بت ےکودرمیان ےکا 2107 پ 0+023 70225 مد سے کم پیا رھ 
و جلری 1را آ جا گا رخاوا 
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کللوں کے ٹواکر 


ا شپانی کےفاتردے 
وا یبس اضا کرک ی ےو لکی سح تکیلئے کپت بین سے کین کے دشا 29 9 ے٤‏ 
قوت مدافعت ئن اضافرکرتی ےء ڈیو ںولب مکرنی ےاور مل یلیٹ رکواعترال میس دی ہے۔ 


ا شا یکا چا ٹکافائرہ 
شا مکونین سے پا کے کے درمیان دوعددنا شپائی کیا ٹک رلیموں اور ایامک کر ا سک چاٹ بناکرکھا ہیں ۔اس پاٹ کے چندروز 
کےاسمتعال سے پا ض کانظام درست ہو جات ےگا۔اس کے علاد ہمان ےک گرب یکل بھی رر ساٹ مفغیدغاہمت ہ+ لی ے۔ 


۱ رکفو اد 
یف ہے بییاتا ی۶ 72-0 2 ہے ول کےا ۓ وورر ٗی ے٤‏ فا تو ین 0 27 رتا ے :شوگ می ھی ڈاترەمنرے۔ 


ار لک اد 

ھرکوطاقتد تتاے اورمو رتا ہے ۔کمردرداورک ھی میس مفید ہے۔ نار می لکا تل دماٹ یکنروری اور پالو ںکینشوفم کیلع مفیرہے .سر 
ؤال روسل ےم 7اوطا نت وراورمو کرت ہے دا قُٰ کروی اور پا لو ںکی نٹ ور کیلع مفیرے۔سردوں 7 
ایشا نہ کے وروی بہت فامدومند سے ۔کمردرداورکھالجی می بھی مفید ہے ۔خت ککھای میں اس ےآ گ پرسیف کفکررا تکوسوتے وقت 
کاکھانا بہت مشید ہے۔ ا لکا تل لگانے سے پالوں مھ رسک ری اودد ماخ یش یکودورہوئی ے۔ 


چیا کے فانرے 
ری اوس ڑیں کےدردی۲ ںآ رام اورذ اٹل سے با اور یا دداش٠ت‏ مُل اضا فکرل ےہ اتکی وی 


اسطراب یی کے فاتڑدے 
امٹرا ہیی ونام نکی ء لٹا ٗی ء فاممراورا ہی ای ڈین فکا مرن ذ رجہ ہے۔ای ککپ اسراہی رکا روزانہاتعمال قوت برافع تک 
ڑھاتا اورکویسٹرو لکوم اور بل پر پیش رکا درست رکھتا سے ۔ااس می موجود ونام ن سی ہو کیلع مفیر سے ۔جلری سکھنیا 3پ اکرتا کے 
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دوران مل ہج ےکی این شوفرا میس ددد بتی ہے تی وی 


یب کےٹوائد 

سیب بڑ ھت ہو ۓےکولیسٹرو لکولم متا سے آرن کیک یکو ہو راکرتا ہے ظا کس مکو بر بناتا .2 کرت سے عم یل موجووسوزنل 
کو کرت ہے۔ پڈیاں مضبد طکرتا ہےء ام را سقل بکیلے مفیرہےہ وزن می ںی لانا ےینس سے با وک رتا ہے دمہ سےتفا تک رتا سے 
اورا ك1 یڑ ے۔ 


کیوئی پچ ل کا ارہ 
اس چھونے پل می سجگتزے سے دنا ونام نی ہوا ے_ ہس میں وا شی کشم ومن ایاورفا کا مقداریش ہوا ے۔ 


انار کے ٹوا 

امام “تطرصا دقی کےمطا بش انا ر۔عرئ مان ہلال فا ن قلب اورکھال یکیلنے ذانحدہمند ہے ۔آ وا زکوصا فکرتا ےر ےکویون کم 
یت اوز ٥ف‏ لو ں اتا سے۔سلیمالی دوانمانہ 

رات نکی چملہ ار ہوں می مفیدے۔دل مئکراور مع ےکی قو ت فراب رتا سے۔ 


چجندر کے و ار 


بادداش تکوگ ہت رکرتا سے بر دورکرتا ہے اورفظام پا کوکش رکرتا سے مل کے وقت استما لکنا کاٹ فائرہمنرے_ 


ےم کےفو ند 
صفراکوسکین دا ہے ۔بوک پیداکرتاے خفتقا نقل بکودورکرتا ہے۔ ہے مرکوس ون سے د ما کوقومت تی سے کی کےکا ےپآ ہچور 
کالیپ/رنے سے فادہ ہوتا ور مرن ول اورمحدر ےلیقوت دبا سے یی ایل 


با پی کےٹواند 
جو دی ےکی صلاحیت پائی حجائی ہے۔ بواسیراورمسو ںکی ان میں فائند وینشی سے حم میں نذا نا یکا ا ساس بہوتا ہے ۔آ مو ںکی شکایات 
دورکرکیٰ ے۔معروصا ف او ریف کور عکرنی سے مکی فلت جوف خمککرنے میں مددد تق ہے بدن یف پیدراکرتی سے یع اتل 
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آم کےٹو اد 

بر نکوفربرکرتا ےہ پیا بچھا ا ے ٹین سکشما ہے۔ یھ مم اعضا ۓ ریہ معدہ ءمثانہ اورسانس لے کے اعضا کوطا قتد با ہے۔ دن 
کارنگککھارتا ہے۔دردسر اواسی راورکھال یکودورکرتا سے یی ما پل 

روزاشہای کآ مرکھا یں اورائس کے برای کلاس بی - ل کت 80+ کی ے مھ مکاخون صا ف۶ ےکر یسل 
سے مکی یی حم ہوسانی ےاورجلدکارنک سرغ وسفیدہوجاتا ہے یت نی وی 


اون ےئ 
ھا لی سےذ ینز تا ہے ینا کی کہترہوٹی ہے اورخو نکوڑھی صا فلا سے تج ہار کے بعد یٹور یکودو رکرتا نکی 


امرودے فاترے 
نا کے بح رکھا میں نی کور قکرتا ہے ءد لکوقوت دجاہے۔ مدہ ول ےخولی بواسی کیلع مفیدر ہے۔اگ نم خراب ہوجائے اس 
پبرامرود کے چو ں کا اکر چا ہے تع اچھل 


نمور کےفو ار 
ون پیراکرتا ےہ بد نکی یکرتا ہے 1ک میس انورکارس لگانے سے وصتی نک ےکور مآ :ا سے مک رکوقوت د یناہ اود پیا بھا تا ےہ 
او رکا پچھول و لکوقوت وا ہے ء او رکا پھول نکی اور تے کور وکا اوروستو ںکو بن رکرتا ےن 


یوں کے ریس کےٹو اد 

یھو ںکیارس دن می اسیک با یضرور یں ۔کوشت کر می سک رلیھو ںار ھمگرم پالی ٹس بکیں ۔لیموں کے رس میں ای ک تیچ شہد ڈا لی ۔ 
یموں بیلٹی رباکومارنے یس مدوڑقی ہے۔ ریو ںا یل اترضام صا فکرتا ہے ۔قوت مراف تکوبڑھا تا سے ؛کیفسرسے بچا ا سے بدا ناٹی 
بڑھاتا ےہ بل یر یٹ مکرت سے ہج کچ۱ لکو ٹہ رکرتا ہے :دہ وی مکرتاے مز ہر ےاشرا تک مکرتا ےآ ول کےا مکومونر ہنا تا ہے۔ 


ہیں ک٦ترسصحتھ2ر‏ 
ون پکھزول: کے ضس گرم پان می لیوں نچوڈکر نے ےش مکی تچ پاش ہے۔دن میں 8 سے 40 کلاس ساد بای لا زی ہجیں- 
اعصا لی نظاممخبوط: ساد باسسالن ٹیس پیمو ںار ملاک رکھا نہیں ۔ جس سے اعصالی نظام دل اور پچھے “قب وط ہوتے ہیں- 
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یی ریا کاشن: یوں بیکش ربا اشن مانا جات سے ریو کا ر ںول میں موجودبیکٹیہ ا مار او عم سے باہرڈکال د بتاے۔ 
مگمرد ےکی پچھ ری میں رکا وٹ : یموںکمردے میں پپچھری نے کےکم لکوھی رو کے میں مور ایت ہوتا ے۔ 
تواصورےۓ چلر: 0-2 7 وجہ _ےجلرطو ل7۶ ےکک جو ان ری ہے پر 2 زه میس بھی بی ہوچا ی ہیں عیلتےئی دی 


ڈالے کے فاترے 

شوگ کی :ا آ دم اکپ پل کو ٹکردا تکوایکگلاس ایی شبشگودیں جع بچھا نکر خالی پان پیل ہآ میزہ سیک دمیی۔ 

پٹ درک سلئ: فالےآدعا کپ :گیا جوائی ہسفید زمرہ بنا ہو آدھا ہچ ا لٹش ک ایک چچگی...۔ خما ما جا ترک کے لی لیش ۔ 

تی ضلکیے. فآ دا پ+ ادرک ای کپچ و غکڑاءکا اٹک ایک گی ء زمرہ دھا ...بلک میں اور بی لیس ۔ 

مش کیج آ دم اکپ ال ای کگلاس پانیٰ کےساتھ بت کر کے پچھا نکراس میس ای کت ہدام زگ ملک پی لیس ۔ 

لی کے مرف کین آ دم اکپ اللہ مصر ایت سون فآ دحا بعر قکلاب دوش .ان خمام از ا کو ینرک کے لی لیس ۔ 

بفارکیی :ا آدماکپ نال ای ک کلاس پانی کےساتھ بن کر کے ھا نکرمیی سول ف ایک چا ےکا ملاک پی لیس ۔ 

وپیٹ ہٹوک سے پا کس آ دس اکپ فالء ای کلاس پالپی کےساھ بن کر کے با نک راس می کا ار ککا ام اک اک چگیء 
آدھا تی پا ہواز مرو شا لک میں اور پیش یلق وی 

روز ہے ٹوائد 

تربوز ہیں اڑا تیم رای ای ڈیونٹ ککار بو بائیٹربیٹء وٹانکن اے لی سوڈٗء بر ون اورفا کم واف رمق رارٹیس موجہودہوتا ےت وڑکا 

اتال خلف بہار یوں سےتفوظا رکھتا ے جن میں د لکادورہ اورول کےا مراض مخنی حم کےکیغسر پا نٹ ےکی خرالی دک نظ رآ نا او بن 

شال ہیں۔عیلتقد دی 


آ وہنا راک فا ترے 

کٹھ ئیٹھا مز یدرارکچکل تصرف خونل ذا کہ ے لہا سکاروزانہاستعال بادداشت تی کر نے کے سات داضت نعکومبوطا بنا تا سے بیس رسے 
چا کیل بھی پیل ہابت مفید ہے ہیلقدلی وی 

پاوں “ھ8 ہے پیا سا سن دا ےہ ری کےسردرد ہیں مغیر ےہ نمو ںکوجل یک متا ہے فظارخو نکولم کرت کے 


آڑو کے اترے 
پارٹا کل سے خطرات 9ھ و کے درو ےتا تولاتا ے۔دا 2 گ ری دو کرت سے منہ میں خوشمبوپیداکرتا ےب 
پا سا وف ااورت یکا فا مات ہے۔واسیب راو جم با نکودورکرتا ےا وک گل 1 گر یکو چپانے سےا ؤں 0 کندی دورہوثی سے یم کی 
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بی لنظری ککتروری او رجل دکسلئ بہت مغیرے لوٹ دی 


انا کے ڈاترے 
اننس میں (ا ندرا مضرلراورونا مضزموجود ہیں من میں وٹاکن اے بی فا سورس اور کنا ٹیم شال ہیں جو پڈ یو ںکضبوط بناتے ہیں اور 
نے بات ہیں ۔ پیل مسوڑھو ںک یح ت منرا ورداخڑ ںکو مضہ و اکر سے۔ اتکی وی 


تھجو زج واوز 

رگ تگھارکی ہے :فو لاد یھی پور یکرنی ہے پ وشن میں اضافرک کی ےکس کےخلاف حدافعت اورطاقت مڑھالی سے س۔خون یراک لی 
ےی سے جان برای ے٤‏ انتزبی ںکونخر کر ی ہے 2 موہ میں کارایدرےء اجابت کسلئ ارہ مٹر ہے دے 
اورک رکطا ےر بای سے :ضن گکھالسی میں مفیر سے یع اچمل 


تج ور 
0 مرا مجوریس 9 ٹ گرا مآ رن ہوتاہے ۔جوہمارکی روزا نی ضرورتکا 114 ذھرے۔ 


کولییسٹررول لب ول پہنتر بنانا: جو رکولیسٹرو لک بخو نکی نالیو ںکوصافء بلڈکلوننک اورول کے امرائش سے بچائی ہے۔ 

وز نکنٹرول: روز اش لمار من داۓ اصجورکھانے ےجس مکی زائد چپ چل جاقی ے۔ 

ڈائری فو -سمتجوریم جود ینا ٹیم ڈانز بااور ہا ضے کے سال سے ہیا تا ے۔ 

تی کاما: ین سے چا 7و رات گر ۱ یمیس پعگودرس اورع کے وق تکھا لین ےج لکی شکایت دورہ” جا ۓگیا۔ 
دلکیقویت: تن سے چا جورری را تگھ انی می شپنلوک ‏ کھا لیے سے و لکوقوت اور باقی امرب لب سےکفو ظط ھتی ے۔ 
آئرن ےی راور: وں اورحاملخوا شین اوراڈیسیاء کے م رلیقخوں لئے ےعدمفیدرے۔ یھی دی 


بی کے ٹوا 

0 واف رمق رارہوثی ے جوفری ماک وک مکمرتے ہیں اورکیغس کے خطرا کوک ٹیٰ حدن کک مکرتے ہیں ۔ ال کا 
استعا لسم میں بیٹا ول کےٹم لکوت رک رتا سے مس سے پاضمہ ہت رہہوتا ہے بی میس فا کی وافرمقدارنظا مض مکوتیک کی ہے جس سے 
زیادوناءائی عاصل ہوٹی ہے۔ اط ریت ہترفظام پا تیم می زائمدجچہ جع یں ہونے دیتااوروز نکومڑ نے سے روا ہے۔ بی میس 
موجود لوٹ ٹیم بی پیش رکیل فا ند مندہے۔ لوا ٹیم خو نکی زالیوں ک ےکن کول مکرتا ہے اس طر دل کے دورے اوراسٹریو ککا خر كکاٹی 
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حدم کک ہوجاتا ے۔ بی میں موجودونامنىی وائحٹ بل کی تراداوروٹامن ا یقت مدافع تکوبڑھاتے ہیں ۔ب یکھا نے سے جلمر کے 
ات رح صاف ہوۓ ہس الٹراوالٹ رہز کے قصانات ےکبھی جل رتفوط رنقی سے ہی الو ںکی افزائئ شیکڑھی ھا ھت کی 
کواگ لی سوزشش بجی لک صورت یس لگایاجا ے وذ جلدکوٹوری کون مکنا ے۔ ہیا ٹی دی 


مان کےٹو مد 

کھان ۓےکھانے سے پیل ھٹماشربھک اورادرک تو ںکااستحا لکرنے سے پیٹ صاف د بتاہےه پیک یگ اوڑ دورہوثی ے۔ 
ٹماٹرکویھو نکرنرک او رکا لی مرج ملاکراستھا لکر میں بدیشسھ یکل مفید ےناٹہ نار ی کا نل او کا فو رملاکر مات شک می ء پپھوے پعنسیویں 
کوآرا مآ گا ول کے اھ را سکیل ٹم شرکا رش دوچ ار نکی چا لکاسخوف آیکگرام ملاک رج ام استتعا لکم میں ۔ من کے پچھالیوں 
کیلئ مار کے رس میں پای ملاکرکلیا نکر یہ بچھا لٹ ےجیک ہوجانمیں گے۔ چو ںکی جساٹ یبور یکیلے مچھو ٹے بیو ںکوھ ٹکرس دن 
تین با رآ دھا آ دھا یچ پا نے سے تو نکی خرا یچس ہوئی داش تنگ لآتے ہیں اورسوکھا ینیل ہوتا- 

ائی بل بی لیٹرکنارل رکھتا سے بندموتااوردمگ امو ںکی بباریوں ےتفوظا رتا سے ۔کولیسٹرو لک مرن ےکا ہت مین ذ رہ ۔کیفس رس ےتفوط 
رتا ے۔ نایم وٹاصن اے ہی ءا اور ک کا خردے۔ 


گا بر کے و اد 

اکر کے وقت سات عدومغخزیادا مکھکراد بر سے ول لگا جرکا رآ دح سی رگا ۓ کے دودہت میں ملک پیٹ فذاس سے دبا خغکوطا قت تی 
سے گا جک کشر ت استعا ل نظ کی جیز یکل مذیرہے۔ چچندگاججرو ںکوکھو نکران کے او رکا پچھاکااوراندرکامگودا ڑکا لکررا تکوہ یٹ یکی 
یٹ یل ڈا لک باہررکدد یں تکراویشفم اتی ر سے اس می ںتھوڑ اساعر کاب اورمصریی ڈا لکرکھا میں وو لکوہبت طاقت لتق 
سے گا جرمنوی معدوکھی سے گا شف کشا رےء بواسیریس مفیدے: اودہگ یکھائی جا ف پیٹ کےکیڈرے مرتے ہیں گاج کے مر 
میں شھدڈا لکراستعال میس لا نے سے مرداتہکتردری دورہوثی سے ۔ش ین فارا 


گا ہے جیں کا فارہ 

لک تا زی ٹا ےکی سوشن ءدانو ںکیصحتہ بدا کی زی ہگردو ںکی صفائیاورانکشن سے بی ےکیلئے بہت مضیرہے۔ 

گج رجگ رکوککڑنے سے بچالی ہہ دل ودماغکوکون د یی ہےء بصار تک یکنزدریکودورک ری ہے گاج ران ےکی خراییو ںکاعلا نکی 
سے دے اورنے کے ددد می فائکدہ دیق سے اور چھر ےکی رنت اور زکی بڑھائی سے گا جرکا جو ں کو ںکونو ا مکرتا ےہ بد نکی 
نو وفماکرتاے اورتجزامبیت پیداک لی ے۔ 
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بی کیفوائد 
خو نکوصاففءپڑ یو ںکومقبوطء و لک یکتروری اورک رکی جار یوں یل مقید ہے۔اس میس واکن اےء لا ای یا جاتے ہیں 
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سیث یں کےٹواند 

نال کےٹوائد 

ا کی پچھا لکو پای یس جونل دےکرلیا ںکی جا میں و مسوڑنھوں کے درداورتہآ ےکا >بت رین علاحع ہے۔ اس کی ھا لیکاجوشاند ہے 
سے پیٹ کےکیٹرے مرکرخارج ہوجاتے ہیں ےس چنال +مولس ری اود اس نکی بچھالی س بکوجوش د ےکرائس پاپ ی سے مقعدرکو دو ا جاتے 
نواس رکوخاتمہ ہوتا ہے چنال کے پھول پکاکرکھانے س ےکا مکل کا عا رضہ دور ہوتا ے اورزشم مقعرجی ٹنیک ہوا ہے۔ ا کی بچھال 
کوجونل دےگرصا فک یس اودائس پاپ ی می تشہد مل اکم پلاتے ور ہیں ء یہ بہت بی عرص شف خون ہے۔ا کا ال کے جوشاننرے کے 
پا یکنتھارکرااں سے پیھوڑے یلو ںکوھونے سے دہ ٹیک ہوجاتے ہیں چنال کے پیا سرکہ یس شی ںک لی پر نے سے نشم کے 
کیٹرےم رجات ہیں بنا لک یقت دخ راک دی ںگرام استحا لککرنے سے پٹ کےکیڑرے اور پچھوڑےپپنسیبوں کے علا وین کا علاح 


+ھ 


ہے۔ من فا ریا 


بین کے فو ار 
ٹین ہیں امرات چیک رکو رش کرت ے ‏ معد ہکوطا قت دبا ےہ اورشم ےکی سک نات کرت ے_بینکن فاسفوریس ٹوا داوروٹانن سے پور 
بوتا ہے خنگ مزاج سی ہے د لکوقبوطاکرنی ہے ہاضہ میں مفید ہے جک رکوطات دق ہے۔ بواسی رکے مربیضو ںکیلےلاجواب 


ہے کہ باانا ردانہلاکر ہکا میں و شی اورک ری کےاثر ا تم ہو جات ہیں- 


ٹییڑے(نل ) ے و اد 
دماخحکوفرحت اورطا فقت بات ہیں ء پاتھوں اور ہاو ںکی جا نکیل مفید ہیں۔ بنا کی کان انت کن کک کان 
کال مر اور زی د لاک کان مہترے- 


پیاز کےٹواند 
شواک کےا مرکا نکوک مکرتا ےءسلفامیڈکی وافرمقرارہوٹی ے موی انمیکشفز اورکیضرسے بھا جا ے خو نکو پچ اکرتا ہے یلپ یش رکوکٹزول 
کر ہے دم کےم لی بی پا زکھا می تا نی سکون ما ہے۔ گی پیا زصرف دو پپرکوا تا لک ری مجع اورشا کوتصان دہ سے 


ری کے فاترے 
قرب یکااستتال مرقان مل مہات مفید ہوا سے .تر یکو لکر ا جارس پیا لقن کے مرش یش 1ر پیا جاے یرم ہہت جل میک 
ہوجا نے او رمیا نکوم بد بڑ ھن جھییس دیتا۔اس کے علادو ری کے بی کا پا ڈ دی ما نکوجڑ ےت مکمر نے ٹیس مر وکرتا کے 
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071 
برثی لور پٹنڈری زی ہے۔جس میں پانی کاتقاسب 96 فصد سے ۔کھمراہھا ر ےمم میس پاٰی کیک یکو پور اکرتا سے ححت من رجلد 
اورپالوں لئے یہابت مفید ے۔ال کے علاہکھیراوزن مکی لاتاے۔ نظام ا ضا مکومہظر بنا سے۔کولیسٹرول اور بی پیش 7 
تا مکرتا ہے ۔مگموں کے سیا وعلقوں پرکھیرے کے ری سکورات سونے سے پیل ہاعھموں کے یچ ایک جغت مک سلسل لکانے سے علنتوں 
کاخاتضہہوجاتا ہے ۔حجیرے کے کیک ہکی پیٹ بک رجلدپ لگا نے سے جلدملائم اور چنمدارہوٹی ہے ۔جیرےکومک کے سا رکھانے سے 
خون اورصفراکی عد تک ہوئی سے۔کھیرے کے جھک ھک پاٹ ی پر رکنے سے دردتخم اورنیند آالی سے گرم زان والوں کیل 

کھ راسومنا مفرح ہے ۔کھی را جنثرت پاب لا تا ہے کیم اجصمل 


نشٹھی کے فائرے 
ا ںکائی ےم دع دای یمنٹ ہے بیخون می شک رکی مقدارکنٹرو لکرتی ہے پیانسولشن پی مرن کی صلاحیت دصق ہے۔ 


گر لے کے فائترے 

0 0 و" میک گلا دودجھ کے ات رکھا یی _ذا پی کر وائو ہو کا۳ 
می ںک یکا با ع بھی ہوگا۔اگرکردے ا ہانے میس پچھرکی ہونذدوکر او کا رش دوزانہ پٹے سے پ]نھرکی باب کے رات ٹوک رٹل 
اتی ہے پچھرکی کے م ریس چاول ہرگز تکھامیں۔ 


آ لوک ے فا تر ےاورنقصانات 
آلوکوفرال یکر کےکھا نمی سو مو غکرتا ہے بوا لکمر کےکھا تی تو یبد لک بجار یں سےضحجات دلاتا سے اورثو تکاتز انے_ 


موک پا ہے :متا کوطاقتد بنا ےہآنگموں پرلگانے سے ساد علق دورہوجاتے ہیں ۔ بادئی اورْھم پیداکرتا ہے۔ بیشا بکوبڑھاتا ہے۔ 


قابس اورسوادیت رکتتا ےمم ہونے می ںیل سے ھی مال 


شملؿ ‏ ےفاترے 
نات تیرکرتی سے ۔معرکویسٹرو لککرتی ہے کیو جلاتی ہے۔ بلڈ پ لیٹرکونا رل رعتی ہے۔د لجحت ند بنانی ہے۔ام نمیا سےتفاطت 
کرکی سے۔قوت مدافعت بڑھالی سے۔سوزنش کےغلا فکا مکی سے۔کیغسرسے بھی ے۔اعصا تا2دورکر یے۔ 


147 ٭ 
مر کے ٹواکد 
ستپوں یں سب سےزیادوفا تد دینش ہے بین لکشم ہے میک رکوطا قت د تا اورخون ہنا تا ےم یں پر وج نک یکو و راکرتا ہے۔ 
مرج خمرمیسٹھنٹرا شون صا فکر نے والا ہین سکشااوردروکودو رکرتا ہے۔ ا سک آ نا اطورپٹس پالو ری بچھوڑے پر با نیس تو پھوڑ ےکومتم 
21 میں مفیر سے ۔بھونے ہو ۓ مٹراورنا ری کےتیککہ برابروزن نےکر یں لیس اوردودہ میں دوک را ملا الج ے بیس چم ر نے نے 
داع د ھی دورہوج اتی گے ہر مکی ںک رجی ہوکی عچکہ پرلگانے سےفوراآرام متا .وع سرمائٹس افگیاں سور جائی ہیں ا نکیلئے 
م40 گرا مء پای 50 گرام نےکر جوشا نہ تیارک ریس پھ رس میں پیٹھ تیل با٠‏ ل کا تیل 60 گرام ملاکرسویشن والی انیو ںکودوٗیں 
را آرا مآ جانا ہے۔ مہ مان تل سے ۔ش ین فار ا 


بن دای کے فاہرے 
اٹ یکیضرے, پپھو ںکومضبو بای ے ہآمگھمو ںکومبو مک نی سے ۔خون کےیخراب اھ را دو رک تی سے۔سلیماٹی دوامائہ 


مولی کے ٹو اد 
کھانا مض مکرنے میس مددد بی ہےء بو ای ر کے زی مکھی کک۷ کی ہے م فا نکیل مفید ہےاورگر دو کی صفائ یک کی ے۔ 


دی کےٹو ار 

1 کارںتازبی ین 6ا اکر ینہ اض کی خرالی علیہ بواسیراورالسر رکی وج سے پیٹ دردکی بہت مفیرے_ 

دی کا کا ڑ ھا حم می لکولیسٹرو لکول مک رتا ےء باب لاتا ے اورکمردہ کے افعا لکوفھیک او رت رکرتا ے_ 

اہوارگی کےایام می زیادثی کے نا ت کیلع وک رام دحضیاکا یج آ دھاکو انی میس ڈا لکراپایشش ‏ جب پافٰ ایک پا دہ جا نذا تا رکرتھوڑی 
ےی ڈا لک رھ گرم پی لیس تین چاردن یل اف قہ ہوگا۔ 

بےخوال یکیلے سن دنیاک پانی کا کہ برابروزنجفی کےساتجوشر یت بناکرروزانہ پا گرا شرجت پالی یل ملاکر پیا مفیرہے۔ 
تےکیصورت بی د کرام نک دضیا پیا گر ام پالی می لکھوٹ پچھا نیکرمصری ملاک رکھون کھونٹف پٹنے سے ت رک جائی ے۔ 

یرد لکی درک نکیل مغید ہے دطضیا اکقزت سے استما ل۷رنے سے س رکا چک رانا بنا نکی شکایت اور مادہڈش کی یدن لک ہوجاتی ہے۔ 


ہام ےک فانتڑے 
ھا ایفام کان کی ینغ ںی ےن کرک بین تس 


رر ےک ےفاترے 
ک ےکی سوزنش میں غامد ہمند سے۔معدہ تیگ راو رآخنو ںکوقوت دبا سے عم می سگمریی پداھتا ےاوردیا ںکونی لکرتا سے ٹف کول مکرتا گے 
اورکھانا بش مک رنے میں ودوکرتا ے۔عہ لاف 


لونک کے فاترے 

قوت د مار ہا ض ےکی طات اورعاف رکوطافت دبتاہے۔داخت پر رک وک چبانے سے واج ت کا دروشخم ہوچا نا سے مسوڑو ںک مہو اکرتا 
ہے نشی بعارییں اکن نہایت مفیرے۔روں ا وطاقتد با سے۔جلد برا کا یل لکانے سےدہ یکین ہو جالی ےا ئسیا ٹن ے مل ے۔ 
نزابھرشس ہے خاررش اودسر باوٹش فائدومنرے۔سراٹس یں ر وت زگ یکاباعث سے۔جل کے مو سے پالو ںکوسیاہ اورخوبصورت 
کرتا ہے ۔ اون ککا تل جلد کے مسا خکیلئ کہت رین ہے۔ دددھ پلا نے والی اورحابلخوا تی نگم استعا لکر میں ےی ایل 


من کے فاترے 

من انساٹی قوت ودرافع تکوبڑھاتا ے نف یکولاسٹرول ایل ڈی ال لکویں سے دہ فیص ٣‏ مکرتا ےگمر شی تکولیسٹرول ابی ٹڈ کی ایی یہ 
اشراندازن ہیں ہوتا۔انسا نی عم میس مشق تکی صلاحیت بڑھاد تا ے ہشن دورکرد تا ے۔ چند نے جاز بس سمل استعا لکرنے سے 
لو ہیر ےکی بل پیٹ رسے مجن کوٹ ای ہے۔ 


چا تر کی کے فاترے 
ران تو ںکیل یتین ہے پرانے ہیضیس بب تکا مکی جیزے۔ وی معد داو کر سے ےی ایل 


اجوائن ےو اد وفقصانات 
کچھ و کے کا برا جوا کا یپ سودمند ہے ۔ یھی رین یں ملاک چجرے پرلگانے ےہا سے دورہہوجاتے میں ۔اچوائ یکا ہیل لکا ٠‏ 
ے چوڑوںکا درردرو رجات ے-ا جوائ یکا ضرورت سے بادواسنتعا لچنکھو ںکی بنا پیاو تا کر ہے مھ اشن 
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کا مث ے اترے 

بی ہو یکا مرج ایک جا ےکا دددھ یس ڈا لکر یٹ سے مردانطاقت میس اضافہ ہوتا ہے ۔اعصا بک مضبوط بای سے ۔عرحت 
از لکی پیاری میس مفید سے حم اچمل 

کا لام کتھانے سے جلمرمیں مردوخلبو ں کا اضافہوجاتا ےنس ےجلرصا ف اور ہچنکرارہوجا ی ے۔ح اف 

کالی مرینے سرطالی رسولیوں کےخلاف مزاحم تکری ہے۔ بات کال مرک رکی ہے ء بجی وص ےکہمعر ےکی ایت وین کی ایت 
دورہو ای سے یآ و ںکومتا کر نے والی جرف می اھرائش کے علانج یش ودردکرکی سے کا مر کھان کی نوا مل اضافہ وز نم 
ون و کی تک کی تک ری سے۔سالن میں صر فآ شھ سےنودانے استتعا لکریں۔الربییڈاٹکام 


سن کے شا رفانترے 

1 داش ول کے ورو سے جات: نکومتاثر ددات پر یڑ نے سے وروی کاٹ عدن کک یآ جائی ے۔ 

2 پا اگائییں: مس نکوکاٹ یس اورا سک لپقھیو ںکوس یلاس یا تل میس ئن شائ لک کے مسا نک بیی۔ 
لی یٹم کی: مم نک جار پپقیاں دوزانکھانابلڈ یہ بیٹرکی می لکی لاتاے۔ 
سن کےاستمال سے ہلڑعقیکھ رکےد ماغ پر نے وانے اٹ ام تک ہوجاتے ہیں د ماش یکا رک ردگی میس اضافہرہوتاے۔ 
بصن جسمائی کاو ٹک مک گی ے اورھن ےویم میں جسمانی مشقتکرنے ٹیل مددد تی ے۔ 
نکی و یکوکیل ماسوں پررگڑ کیل م٠اسوںکا‏ مات کرت ے۔ 
مس نکوٹی کر پالی یس پیجومنٹ تک اپایہ پچھا نکرتھوڑ اسا شید با ادرک مااکر بی لیس بفزلہ ذکا مکی تر ہے۔ 
نکوٹی ںکرتیل ڈکالیس ممعمول کر مک رس اور چندقطرے متائڑ ہکان ٹس ٹیکاد نے سےکالن کے دردی سآ را مآ جا تا ہے۔ 
صن کا استعال چپ پھلا تا ے اوروزان می لکی (اتا ے_ 

0۔ تچعھرو ںان پیندننیس ہیں جولو بسن کے بی فکواپنے نتھوں اور پیروں پیل لیت ہیں اہی چھم نی کا ۔ 

1۔ ہو ےس نکوٹھنٹریس یٹ وہونوں پر لگا 23 ۔ ید تک درد وشن او ؿ میک ہو چاتا نان 

12۔ سن ماحیر لیف دبا سے لسن کےتی لکی بی مقر ارکومتائ وہ پہلگا میں نو اخ ہو جات گی ۔ ان نیوزہیلتھ 


کانےزرےگا جاۓ کےٹواند 
کا لے زی کول لیس :رگم پالی یش ڈالیں بتجکرء بے اورنظا ماہضا مکیلے بے عدمفیدی سے کا سکی شکای تبھی دورہوجاتی ے۔ 


41512۶ 
دارڈگی کے ڈاترے 
دارڈنٹیکوٹی ںکررکھلیں ۔روزاہآدھا جا ۓےکا یع شا مکھانے کےای کمن بحد با نقاع دی سے بای کےساتھ باتک ل اکم میں ۔سات 
ون می ںکولیسشرولء پاگی ڈیر بیشراورشوگر پالٹل نال لبول پآ جانمیں گے۔اس نے کھاراز یر ےکہدار نیش ریاٹول اوروربیدوں می تی 
ہوگچھنائ یکوصافکرنی ہے بیس سےکولاسٹرول نال ہوجا ا ہے ۔خو نکی صفائی کےام ہل سے شوگ ٹیک عریقہ سے نکی ہے 
اوراعصا لی تما وکودورکرنے میس دارٹ یکا پا 5ڈ ریا طوف سارک دمیائیں ش پور ہے_ 
ایی شریانوں میں خو نیس ےد تی ء اعصالی تنا 5او رکولیسٹرو لکول مکرکی ےه یاداش تکو ینرک رکی ہے۔دارڈیٹی کا1 دھا یچ ٹوف 
روزا نرکھانے سے پل پر ایشرکنٹرول میں رہتا ے۔ دارئی نیشن سے بیالی ہے معدے میں مٹیم کی اف زا شکو تی ے کیا کے درد 
مفید ہے۔شہد کےسا تق ایک دار ہنی کے پا وڈ دہ بڈڑیوں کے درویں مفیرے۔ 


تئ٠‏ ےہائدردے 

تل ونان لی کاغمزانہ ہے۔دمککھالمی اوزعل کی خراش میں مفید ےرک تکگھا رتا اورخارل دورکرتا سے تت لکھوانے سے قطرہ قطرہ 
بیخا بآ نکی شکایت دورہوجالٹی ے۔ جولو کگوشت می ںکھاے ا نک لکا اتا لکشزت سےکرنا جا ہیے۔ 

تل کا زا گرم ہوا ہے ۔ت لوت با کی بہت مفید ہے ححی ایل 


ای کےٹواند 
اض اورآش سکیل ہت فانحدہمند ہے۔ جم وک لگالی ہے ۔ائگی کے ش ریت 022 دعکن تی ہون کی شکابیت دورہو جات ی سے۔عیہ 


ہلدگی کے ڈاترے 
خون صا فک کر لی ےت 05 ے۔ پیٹ نے 7 ہے موم یلوعیت ہے زخمو ںکسلئ از مز وش 
پنکھو ںکوسکون د تی ہے جوڑ و ںکادرددور ہوتا ہے۔ چو کی سوشکن دورکرٹی ہے۔ یس کےنشالن صا فکرنے میں مو ے۔ 


لال مرن ےار 
لال مرج بہت فائحدہمند ےمان ا سکازیادواستحا فی اث ات پیداکرنا سے ۔کھانے می لگھی اورٹمنٹرے ای کی تمولیت لال مر کے 
ا ا یا ے۔ 
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پلدیی دودھ کے فا تڑرے 

ایک چا ےکا یکر مکر یں ءال ٹیس ایک چوتھائی چا ےکا لک لامیں ۔ بلددی ما نے کےفوری بعد دوکپ دودہ جن سے چارکوئٰ 
ہوئیکالی مر اورکھا ن ےکا یٹی ڈال لی ۔اکچھی ط رح ابا لک پچھان پش سعریدار ہلدکی ریت تار ہے۔ نے یس ایک دوبار نے 
سے زخھو ںکوتی رز کیا ےآرا مآ جاےء وڑو لکادرر ہت جلری نتم ہوتا نے تا م او رکھا 0۸+۳۳ و کرت سے خوان کے فا سر ہںارڑرے 
۳ لت چجر ےکی رنگت صا نک تک مان مات 0یت روف ى70۳0۳8۷89و+۶' شرا تکوسوۓ وت 
یی درد سے فو ری ضجاتل جال ے۔ 


لودنۓۓ کے ناترے 

دنن کےاستعال سے تصرف حی اورس ردددکا مات ہوتا سے پللہ ی۰ ٹس ےعلق قر مرخراہیوں یی سی ےکی کن علق اور بھی یزوں 
کی سوزش شکودو رکرتا ہے دی ےکا روز انہر استعال دے کے مم ربیقوں کیل کا رآ مھ ہے نا ی اہر ین کااناے 2۶ وہ 
روزانایک پیا یدام پیاجا ےذ صرف محدہدرستدر ہتا ہے بللہ چجرے پرککھا رآ تا ہے۔اگم چو لکو پیٹ کے دردکی شکابیت 
ہونائیں چنددانے لو دن کے نی چہان ےکیلئے میں رد ےکی پپٹھ یکن مکمرن ےکیلئے ود ینہ رن علانح ہے۔ لود یدددوکوآرام 

دا ےء ہین کیلع اع ہےء ام اح چرم مفید ےو بائیز ہرو کا راقی ہہ ہیف کےلیٹرے مارتاہے ب]حم سے ریا ںکونارن 
کرت ہسے۔ 


ادرک کے ڈارے 

ای بائونک ہے پیٹ کے دددییس فائحدومند ہے۔جسما کروی دورک ری سے گ ےکی سوزش اورفزلہزکا مامت بین علاح سے ۔کیفسر 
کے خطرا تک مکرکی ہے۔ت سک یکنرور یکودورکرکی ہے .یٹس کے م ربیضو سکیل مفید ہے۔د ما غکوگر مک کی ہے پاض کوقوت د بت 
سے کیھ ویک برال ممعدہ اور ریقوت بڑھا ی ے۔اورک کے نین میں شمہدملاکر چا اٹ یکھاٹ یکومفیر ے۔ اورک سک 
دوین لور ینآ ھٹیس ٹیکانے سےآ نمو ںکا درو رن ہوا سے تع اشن 

پا یکودورکرتاے فاغ ‏ جوڑوں کے ورد ہش یکھلسی راقو ہ دمہ یں مفید ہے زکامءموٹا پا اور رک یتور یکودو رکرتا ہے ۔ اور ککا ریش 
مگ مک کےکان یں ڈ لی نذا نکیادرشخم ہوجاتا ہے۔ ادر ککا مہہ پیٹ در پٹ مکرد یتاہے .سرد کی شدس تک مکرتا ہے۔ 

ار کک جا سے ڈافی تنا کا نماض ہوتا سے کو سوددگی تی ہے خون صاف ہہوتا ہے اورازمان ام راخ سقلب سےتفونارہتا ے_ 
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عرت کاب کے فاردے 
اضا ح قل بکی شکایت میں مغیرے کھج راہٹ اور بے یکودو رکرتا ے۔مقوبی معددہے۔ پا کی خرالی دورہوجالی ے- 


ساد چاۓ کے فاندے 
ا2ْوور لت دوجاے پٹ سےآ پ چھیچزو لوق باکوندتی کےذرلجہہونے وا لے نقصانات سے بیاسکت ہیں ۔ 
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موی کچھلی سے فو ایر 

سے پا فراد کے لئ رایت پٹ ےہ وٹامن ا یکین رکےخلاف ٹڈ نے بس مدوفراب مکرتا ہے۔ویا ری سر ہے۔سوگرام مونک 
ھی بیس کیک تو لہبینی ذیسگمرا مآ خرن ہوا سے۔ ون کپلی پییشگڑ کے ساتق کھا یں ایک ن دکھا یمیس ہوگی دوسراجلرٹشم 000 ری 
بین گیٹ سو ںیل ہوگا_ 


موی کچلی اورکیڑ طا ےر ایک 
موی کی کے سا تج ھک ڑکھا ری دورک رت ےکسلئے بہت لاج اب ے۔جسمالی دردوں ء طاق تکیلئ باا یی افرادشش نکوسردی بہت زیادہ 
لی ہوا نکیل بت رین ٹا تک ہے بر 


بادام کے فاتتدرے 


وی لکھری میس لوت ہے ول مضبو ماک رتا ے خون بناتا ےء کی ضھی یں چچپانے سے فانمہ ماما ہے ہیں کے واشت مضہوط بناتا 
ہے بصار تکوفا دہ دیتا ہے بدا نکوفر یرتا سے۔ پیک کھانسی اود شا کی خر اش شلکونا نم ہے۔ سن اومبحی کو مکرتا ہے بادام کے 
تیگ کان داش سکومضوط اورصا فکرتا ہے۔ بادام می سگوشت اوررھی سے زیادہ ایت ہوثی ہے بادام اورانڈڑوں سے زیادووٹامن 
با جائے ہیں ۔ہا دام می ںآ تر نکی ممقدرارھرے کےگوشت سےزیادوہوثی سے یع ایل 


بادامتاز ور کی ےکا ٹیا 
ای ککھا ےکا شی ری اس بن میس ٹڈ ال د میں ینس می بادام رھے ہوے ہیں بادام سالو ںکک پالئل تاز ور ہیں گے۔سلیماٹی دانمانہ 


یو ںک شش کے ذائرے 

داخت گال ےکی مکالیف :۔ ای دودھ پفنے وانے ہے جو دات کال ر ہے ہوتے ہیں ای کان لیف ہونی سے اس لئ ا نکی کشم 
ار یک یی ںکرت ہد میس ملاک راستما لکران خہایت مفیدر بتااے- 

تی کی ایت :یش پاتق یکو جوک رات پانی می پنلوک کچ انی لاک کا وی توق کی ایت ہوجا گی ۔اکرپچیگی ہوئی 
مشش ذکھا ےو خیب یکھلا دم اس سےبھ نیس می فائمرہ ہنا ے۔ 
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صحت ند رت یقکیلیئ:۔ دوچس رش اور بار وعددبادام را تکو پالی م بویع اف یی لک )دودہھ کے سا جع بیوں 
کوکھلا دی وچ من او رتندرست ہو جانیں ک ےکن ائ ںٰم ہا قاعدگی سے جن اتکی لک میں۔ 

کے پالو ںکیل:۔ .ہے کے بال گن نہہوں بک نظ رآ تا ہوقای کپ پ نم اور دھا اپ الو ا(ایاد و راکوفن گکگوداجھ 
پنساری سے اتا سے نےکردیو لکو باریک شی ںکر پا ی کی مدد سے پیٹ تیارکر کے اسکیلپ پرلگامیں 
تو ایت خواصورت پا لآ جا میں گے_ 

کھاٹی:۔ یں می سکھا کی ایت عام ہے۔ بادام ءشھی او فی (بق ثکا ل۷ یم دزن نےکر شی ںکر ین ےکی دال 
کے برابرجچھوٹی وٹ یکوایاں بنالیش اورییہمنشیل ای کگولی رکوکر چو سے( تن دن تک )نت ذکھاھی میس فائکدہ 


بتاڑاے۔ 

طاقت اورترانائ یکیع:۔ مشش کےسسل استجال سے بچوں کےیتسعم می طاقت اورقذ انت تی سے۔اک رآ پکاپیرست او رکا کا 
رہتا ےا ے شمن سکھ میں ۔اس سے ول دد ماخ مضبو اور یرٹنا ہو جانا ہے_ 

خونکیکی:۔ ‏ بپچوں ی کزدر اوج ےو نک یک یبھی ہوقی ہے ای صورت می شش راکش کےل اکر چے 
کیا ہیں ۔ ای فک پکجوری ینیل ٹیا کرای کپ نل می سبھو نکراس می سک وہ اکپ شش اورصب 
ضرورت اور پیندمیدہ جات شائ لک کے ڈرو ہ اکم پچ ںکوکھا میں کی ےحمت مندادرچاک وچو بندر ہں- 


عون ری 

اشٹروٹ کے واند 

اروٹ د لکیلئ اخچاکی مفیر ےہ ای سے بچا تا ہے اگمردن میس دو بارچاۓے کے کے برا برا کا تل بی میاجاے نکی یں 
ہوئی۔ائرو ٹک تیل اگرزجون کےتل بی اکر پ لیا جا ے ذس رکے پال مہو اوسگی ہوتے ہیں۔ جوڑوں کے دردیش تن باوکک 
نہارمنہ بین سے چا راشروٹ دکھانے سے درم ہوجا تا ے۔اٹروٹ ڑا ےکوموش رکرتا ے۔افرو ٹکاتیل چر ےکی جلدکی نی سن 
بہت مفیدہے۔اخ رو ٹکا گر یل گھموں کے اطراف میں پیراہونے وانے سا و علقو ںکورو کے بی مددد یتاے اورآ نمو ںکوسکون اور 
آراممماے۔اخروٹکا یل بالو ںکوتر وتازہ رکھئ اورفدرکی چک بڑھنانے میں مددد یچاے۔ اش رو ٹکا یل ٹیپ و کے ساتھ ملاک بای 
دھونے سے پالو ں گن بند ہوجاتا ے۔ائشروٹ ہز ون اورنار مل کے تی لکوااکراستعا لکر نے سے فوائکد اورجھی مڑھ جاتے ہیں -۔ 
اہربن بوغت میں قین پا راستعا لکر ےکا مور ود تن ہیں ۔ ہیا نی دی 


چنے نے ٹول دکاخزانہ 


فاتبھرے مرکو رہوتے ہیں پر ون نکی وافرمقدرارہوٹی سے آمرن سےلہ ریز ہہوتے ہیں۔ نے نجس کرت ہیں اورکولیسٹرول 
کوکنٹرول میں رک ہیں۔ 


جن کےٹواند 
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نے می ںآ نکی وج تسم میس فوری وا نایفس ہہولی ہے پارموذ یٹس اضافہہوتا سے عم می سکب یبھرقی ہے۔ 


گوری نت کسلئ: 
نزرل کیٹ 2 
پٹصتی گھرے وا غ دے: 


رارے یا و 


الو ںی مب وٹ یکیلئ: 


خی رضروری پا لو ںکا اخ : 


تچ کےڑ بروست ٹواند 


نے کے نکو ہلدگی اداد پاٰ شی ماک پپیسٹ بنالیل ءچرےکا مسا کر میں جللرکی ساخت اھی ہوجاتے 
ظا ان یکا کا ا و کی2 

نے کےآ ٹکو ہللدیی اوردودہت می ملا کر پیسٹ نیش ۔جلدزیادہخنگ ہونودود کی عچک ردب یکا استعا لکر سی 
-ج ے پردل سے پندرومنٹ لگا“ یں۔ یکم بای سے دعولیشس ‏ نے قدرتی ر- 7 

نے اپا یکس دی ءپائی لاک پیینٹ ہنافل ہچ رے پہ ماس کک طر لگا نمی دنک ہونے پر وی تیم 
کے یرتموں پچھی استعا لکیاحاسکتاے۔ 

واو۔ ری إع]شن ہےاگرایک ما تک جن سے بنی ری کھائی جائے نے دادفئیک بہوجاتا ہے۔ 

نے کے شی نکوایلد وسر یل اوریموں ٹیل ملاک با لوں پرلگاتمیں :ای ککنشہ بعد با دموٗیش ۔اس سے پال 
کنڑنیٹنڑ ہو جات ہیں بای زیادہخننک ہو ں نے یو ںکی عچکہد یکا ا ستحا لکم میں یا ماک لانے سے سسلے 
یں پرکوگی اھ تیل لکائش _ 

دوبڑ ےئ یکن میس ایک با فی سک رم دو صندل پا 5ڈ راورایک تی ز و نکا یل شا لکر میں۔ پھر 


اک عر قگلاب او رجگ یبر جلدیملادیں۔اس پیی ٹکواشن ایر شنک بناکرجلد پر لگا یں ۔تھو ڑا لے 
کے بدا یکو دھوٹیس ۔ااس سے تصرف پا لگ ہو جانمیں کے پگ جلدگھی تنکمدارہو جا ۓگی۔ ہیل نی دک 
سراجران: نے ہوئے نے ڈبیڑھ پچھٹا تک اورشیں دانے مغیادام مہا رمنہ چپاکرکھانے والاسداجوا یکا طف اٹھا ا ہے مبقریی 


جنے جار کےلو ںکوان بھی پیر ار نے اور بچھانوں اوھ روں کےخلافکڑ نے بیس مددد نے ہیں- 


سفیربے کےٹواند 


پ رپ رتیندہمتقبو ما ال پیک ناک یکم شوگ رکنڑول نظام پاض ہمہ ہآ نر نکاخزانہ 


پت کے ار 


مھ )و و0000 سےزیادو اٹآ کسیڈ ہوتے ہیں ۔ دو سے اردان ےکھا ناو لک یحم ت بہظر 
بنانے میں حددد یا ہے۔ اگ چک ال اف گی سےگھ وروی می ںان بیاضاٹی وز نک یھی بھی مددد مت ہیں ۔ پینتے۔ محدہ می حت 


ظ8 >4 
کیل ذانندومند بیکٹی کی مقدار مڑھاتے ہیں ۔ پت نمو ںک یسح تکوبہترکر نے کےساتتھ بناٹ یکوکہت کرجا سے کو کچھ رر نے سے 
ً ری یں ۔ ۷پ اھر 
آنے دا ی تی اورسوتیا ےجحذفافرا ‏ مکرتا ہے بھومقداریس لیے روزاشکھانے سے بل بر پیش رکی من ممول پررہتقی ے۔ 


( 159 ٭ 


دورواوردی کے ا ترے 


دودث کےٹو ار 

روزاشردودھ پیے سے دا قیصلاحت ہیں اضافہہوتاے-دودھ یں مضبو ماک کے رر ش تو ہتر بناتا سے۔سجسما : 7 لم 
کر نے بی حددد یتا ے۔ بینا یکوتزکرتا ہے ۔جل کو پنکداراورجوال رتا ے۔اعصا بکومضبد ماکرتا ے۔ لی یچکناکی الا دود وزن 
ھٹا ا سے۔ داموں اور ڈیو ںکومضبو کرت ہے مو کی روش یکو رکرتاے ءجلدکوچندار نات سےاوروامل اوراعصا بکومضب وی 


بناتا سے۔ 


مو اورزیارہاترمٹردودھ 
دوڑن بل سب سے زیادہ ار ووری نکور تکا ہوتا نے کے بعر بھی رک دوزیءاأ ے بویٹ او ر را ۓکا دورو_وے 
لوٹ مچیڑوں اورگا ت ۓکا دودھ فا کر مند ےمم ن ماء کے مطاىشی بپھورب یچھیٹس اورکا ی گا کا دودہ سب ے زیادہ موی اورفاَرہ 


می رہوتا ہے ۔ کنا بلوکا نت 


تھوڑ انھرزیادہ اورطاٹؤررورھ 

حصبضرورت دودت نل ےکآ کن کن ٰ۶ 9ئ اکر کے دوگاسول کے اندرر پچ ا پر دھار بتا 
کرلوٹ پو ٹکم ی تا کہم اکم ایک سو ایک مرتب ای کلاس سے دوس رےگلاس میس جشفی زیادواومچائی ےکر انمیں اتفا ھی مبتراورفامکدہ 
مند ہے اس دودہ اوکیٹڑرےکیٹڑے لی جا میں اود لک ازم ٹس دا نکر یں ۔ کال می لیک پا کی طاقت پان کلوعام ود بے 
کت برامرے۔ پر دودھ زوشمم اورمتوی ہسے۔اں ے خوا نکش رمفدارش پیراتاے اور پرہ لال ٣ِ‏ بوجا نا سے ۔بران تہوںل 
آز ماش حرط سے ۔کنا بکوکا نیت 


متوگ اورفایًر ومررورھ 
دوسے چا رو پار ےرا و رات مرو کن جن دی ہگرمیاں ہو ںو سچمو ار ےکا لن 
کارووواستعا لگر مسردیاں ہوں تو لے کچھ و ہار ےکھا - پر ۵ دودھ پیلیسں۔ بے عدمتوی ا زی برانوے۔ 
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دودھ ے پچ رہتوبصورت اور پا لپ" ۰رار 
کیل مماسوں سے پچھگارا: کین کپ ےکی ری ےا بے پلکاسامسا حک بس ؛ ند یکا رت ے کے بح ددھوأیں۔ جب کک انان یکا 


چ کےطوربر: 


کیٹ 2 
سرب کے ور 4 
ٹون کےطورپر: 


پا لو ں اکن یش ر: 
میک ماسک : 


الو ںکوسیدع ارت کیل : 


دودن کے شال 


ما ےو جازنے ا کا ا نتعالل زی رنین۔ 

دود وگ رلیموں کےسساتملاکراستعا لکیاجانۓذ قد ری طود پٹ کی رح کا مکر ن ےکی صلاحیت رکا 
.ایت ہیس :چیپ شجہ ای لموں یدرد کہ ان اک چرے لا میں ود رک 
جرب ہونے ویں یلرصاف پائی سے پچرہدتویس۔ 

جلد پر ےلتل صا فکرت کیل دوددہ ٹیس رو یکوڈبوکر گے گے او رے پچ رے پ لگا یں ۔ لیے اتد سے 
مسا جک میں اورصاف پالی سے دعوفش- 

صاف او رم ھجل کیل ای کلپ دودہہ میں ت۲ نکھا نے کے یچ دلیرشام لکر میں ۔جلد یر اکم ید رکیلئے کچھ وڑ 
دیں رن مگرم ای سے جلددیموئیس۔ 

دود کو چرے پر اکر چرے پ سر بک یس رتھوڈی د رکیل کچھ وڑ میں بچلرصاف پای سے دجولیس۔ 
یلا ے اغی رما لص دود ہو بالوں پرلگا میں ۔ می پالو کی جنڑوں ٹیس جاک ربا لو ںکےعحت مند ہنا تا ے_ 
دوہ ٹیل پیگگڑ ‏ ے لیے کے شا لکر میں ءاے پالوں پر اکر ود کیل لگار بے دی ۔ ال کے بعرصاف 
"م""مم 0 

2+ کیےکوشی ںکرڈا لکر پیٹ بنالیش اس پییس ٹکو اپنے پا اوں پرلگا میں اور 
سو کن دیں۔اس پٹپیس ٹکوخنٹگ ہونے بی ڈیڈ سے دوکن لک سک ہیں ۔ ہنس کے بعد اپ الو ںکو 
0 


دودھ پٹ ےکی عاد ت کیل بادودح غا اص ہیں نذدود کی ججاۓے رہش موز ٥‏ ہآ م اورسی بکھا “ ات 


مال کے دودەک ڈائرہ 


مال کادودھ مال ارچ کن و ات پان 3ون اون ےکم 


اب 


ار پڑت ہیں۔ماں کے ساتھ زیادہ 


لدیپ ری سےان ہچوں کے رولیوںل پرشبت اشرات پڑت ہیں۔ 
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ددی کےٹو ار 
جو ککوقا وی تی ےء اتی نام میں ہی لا تی ہے۔نطا م اضبضام یں مفیرے۔ امن اور پر دجن سےگھ راو رے_ 


بڑھاپے بی پڈیاں مشموط 
بڑھاپے میں دی کےاستعال سےکترور ڈڑیاں مضبوط ہوجالی ہیں ۔حبقریی 


دی بنانے اورکھا ےکا جح وت 
ایک پا دی می ںآ دھا ا ؤدودھ ڈا لکر ایک پچھٹا تک پا فی ملکمگ سک لیس اسر استعا لکرنے سےا سک یکیصیائی حیثیت بل جال 
سے اوردای پیش دو رلوکھا نے کے بحدرکھاکی جا بے۔ 
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کلوگی کے فامیردے 


کلوگی سے و ایر 

موں پادورکرتی سے پرانے نز زکا کیل جاددگی اث مت ہے پچ ر کیا پھر 2 کرٹ ہاو ان تی نے سک ورمع مکوطا تحت 
مندراورخوبصورت پنالٹی سے۔ ہم گرم ۱ نیشم کےساتھ نے سے زان ہیی ےکوی خون 7 و یی گی ززدی اورض یر 
کوجلاہششی ہے۔ پریٹف کے درد کےسا تسا تج شوگ رک وکتزو لکرتی سے۔ 


کلوگی کے فائرے 
کو یکو پان یل ابا لکرداتکوسونے سے چپ نے سے پویض کےکیٹر ےم رجاتے ہیں ۔ 


ہر وڈ انس سے گی کا 7 
اکرکھانے پکاتے وقت اس می نیرکوی ڈال دی جا ے نگ کوک بھی شس موی من کا ایس ہوتا بق ری 


پیش ٣ا‏ مز اہ با لکھٹرنے اورمسو ں کا شاف علاح 

کلوٹگی ءزیتون کا تیل تل کا تل پپچاس پا سگرام۔ان جو ںکوم لاک پگ یآری پر رک دمیں اور 20 منٹ بحدا جا رک پان لیس اس تیل 
کومتاثر ہہ پرون میس دوپاری مگرم لگا میں مان ٹکڑنے سے اجقتطابکر ہیں ۔ سمل پا مختوں کےاستعال سے ان قمام جار یں سے 
۶امل تا کت ا کرک ری کن تن ضا جیا ٣ل‏ من گا 


کوڑی اورشہر ےسا تعلاج 

سماتکلوگی کے وانے یس ءسسا ت فطرے تد کی رات دا ےکوی کے رعیس اور باحفیظ یا سلام پڑ ھت ہو سا تقر ےئد کے 
ڈالیس اودا یکوچ ئں۔ اڈ دکریم مات نار یوں حےضجات دب کے آعموں ما نوہ دمارغخء ول کر ہگمردےء معرے اورنا فک 
کاریاں۔رمضمان ٹیل افطاریاسوتے وقتء عام نول می نہاارمتہ.زندگ یککامتمول بناکھیں۔ 
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کلوگی کے حتاف ز بردستٹو اد 


1۔ 


کاوڑگ یک یل پالوں کےکر نے سے دروتے ٹیل مددد ےکر بن سے بھاتا ہے رھ منقدارمی سکوننی ےت کوک مک کے پالو ںکی 
جڑوں میں ال سکی مال شکر مس اوریچلر ای گن طہ بس دجویاس _ بل بیغ یس دوس ےتحان پارد ہرانیں۔ 

کلوگی کےتی لکی پجومقدارکوایردودح کی چا یسک سک کے پلی لیس بیس سےد لیف جا تےگا۔ 

اجوائ نکی پمقدارکورا گھرپالی م بھلوک ریس می ا سے ران لیس راس می سآ دھا ا ےکا چ کو یکا یل شا لک میں ۔ 
اک ٹکو لکوون میں ایک بار جیا یقن ےکھت با یک رفارڑعادیتاے- 

کے پلیھوں کےعرق می ںآ دھاجا ےکا تچ لو یکا گل گی زور را لع ال ار سر ت لم ار 
ایال فازٹ لا مبارنوں۔ 

ایک چا ےکات کو یکا تی ای کک پسیاہچاۓ می ملاک یم پی لی اور چندخنوں مم سآ پ ذیائشٹس می اما یاں فرق دٛھمیں ے_ 
کلوگی کےج ھی ںکرش مدکی معمو بی مقدارییش شاط لک کے استھا لک رنب دداش تکو ہش بنا نا ہے۔اگمراسں پچ رکوکرم إ میس لاک پا 
جاۓےذاسں سےسالس کے امھ راس ہی دمہونیمرد جات جائی گر بل ڈ یڑ ماددہرانا ہوگا۔ 

سردردگی صورت مل تی شا نی گی کےتی لک مالف شک کے را مکر میں مسرددجلدی اب ہو جات گا- 

گر پان شہداورلیموں کےعرق کےاتزاج می یلیک سکیس او ہجو ےکک روز چیا عادت بنالیل ء ور جک ہو جائڑگا۔ 

جو متداریی کی لی اورا سےسرسوں کےیل کے سا تک رمک میں ۔ جب تیل سے دعواں اشن ےا چولہا نکر کے ٹر اکر 
یسں۔اس کے بعدانگ یکوتنل می ڈبوکرجوڑوں کے درد کے متاثر و ےپ مالش شکرہیی۔ 

آدھاجا ےکا لوگ یکا تی لکرم پانی بی ملاکر چیا عادت بنالیل انل سے بل پیٹ رکوکنٹرو ل۷رنے میں مددقی ہے۔ 

آدھا جا کات وگ یکا تیل دوچ ۓ کےتغ شر کےساتھوکرم پا یں ملاکر بنا ش رد حکرد میں ءائس ےکر د ےکا درد پچھ ری 
اشن ےڈا ال جا ےگ 


32۔ دتی میس پومقارکوگ یکا تل ملاکرون می دوہارملنامسوڑعو ںکومضبو ما بنا تا ےڈ ان نیوز مھ 
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ہد کے فارے 


شر کےٹو ار 

جسالی اور ڈچین کان دورہوٹی ہے۔شیرخوار یچ ںکو یی نوا ہدیا جا نکی بیارلوں سےتفو ظا رتے ہیں ۔ برانا نت ہو و 
قوت با پڑھان ےکیلئ اسے دود ہت ٹیس م اکر اتا لک یں ۔کھا کھا نے کے بوڈ کی متقرا میس ا سکا اٹ لی کھا کون مکمر نے میں 
مدددیتاے اورقو ت گی بڑھاتا ہے۔شہدکوانڑے کے سرا تع ماک انتا کر ااورزیادہ میراورقوت کی ہسے۔تہداورگا ج رکھا ناکما لی 
طاقت رکتتا سے ۔لیان در یگی اوشھ دک لان ز ہر ےاشر ات رکھتا ے۔ 


صحت کے مسائ لکاشہدے علاح 

چرے پ دا غدھھ:۔ شہداورایلودرابم وزن ملاک دھہوں کےاوپرلگا میں ؛ندرومنٹ بعد نے پا لنےقان۔ 
پالوںکیٹشگ کیل :۔ ‏ ایک بغنیشہد با لو ںکی جڑوں میس لگانے سے شی دورہوجاتی ؛دو جفتے تک با ھن بند۔ 
ای خی رکیع:۔ -.-.-سسنے سے پیلک رم دودح ی ایک شہدڈا لک کی ؛ خی ہآ ن ےکی شکابیت دورہ”جا ۓےگی۔ 
کچ یکم دریی جل دکیاۓ:_ دارڈی پاوٗڈرا ورشہد براپرلا اکرجلد برا میں ماشہ می ز ون ما اکریھی متائر وجلد برا وت 


مد کے الس رکیلئ:_ ایک چون شہدادرایک گی بلدی ملک رسس وڑعول اورز ان پرلگامیں- 
سان سکی ھا یکسلئ:_ ایک یھ ونا تی شہداورتاز ادرک کے جو ںکادن میس دو س تین با راتا لک میں۔ بحودمرکھا نا بای سے 


اصسلشد پان 
یک کلاس میں انی نےکرش ہد س ےب راچ اس میں ڈال د میں ءاگ رش دالس ہوا نیہ پالی می سح یی ہوکا گر مالس ن ہوا نعل ہو جاۓے 
گا کہ مارکیٹ سے نے والا ا کشر شہدکڑ سے بنایا جانا ے۔ 


شہدکھان ‏ کا درستط راہ 

شہدکی مقداربیو ںکیلئ ار ماشہ بڑو ںکیل ےآ ماشہ اور ہوڑھو ںکیلنے سواتولہ اوت ضرورستگرم با شمنڈڑے پا بش ملاک چا ٹ لیس - 
چھوئے بیو ںکواکشڑشہد چنا یا جانا ے۔ ہو سربائیس پان یکومناسب عد کگر مک میں اوراس میں شید اکر بیکیں ے مگر امیس ھتراپائی 
شہرییس ملاک بی ۔ اس ے منا سب عدکک فائمد و عاصل ہوگا- 
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سولف کے فامتڑدے 
کھا نے کے بحدسون فکا اتا لکرنے ےکھانا جلرم +وجا تا ے+ پبیصافءبتاے- 
دودن یل سولف ابو لکو پلانے سے پیٹ ٹیل دروییل بوتا اور شیکاس لی ے۔ 
من سکی یجاری یس ملین سکودوقولہسوئفء پا فو لکلقند لی یل رک کرک ری کے میم م۲ سن با ار باردن ٹل پلایں ۔ 
پرانے نزلہزکا مکیلئ را تکس نے سے پل ایک بڑ ا سونف اور چند بادامکھانے سے نز لم اورد ما نٹ تر یآ کی ہے۔ 
سولی کو با ربیک نی ںکرپچوںل کے پیٹ پ ملنا ار اوردرولودورآرتا ے_ 
سونف چپانے سے م نکی بد نتم اور بب کا در دنیگ ہوجاتاے۔ 
بنا ئی اوردماٹی طاق ت کیل سونف اورمھرکی جچھ چچ ماشہ باریک ٹڑیں لی بح رسات عدد چل ہو ئۓ پاد مرکو ٹک شا لک ریش ۔ 
رات سوتے وقت نی گرم دوددھ کے ساھ چ اک رکھا میں ہ اس کے بعد تھا یں لیٹس روز کے استعال سے نین ککھی اتی سے۔ 
ایک تل ون فآ دھاکلو پانی ٹس جو دیک رآ دھاپ رٹ ےکی صصورت میں الیک ماشرون یش ددبار پٹ سے سی ےکا دراجلیک ہو جا نا ے۔ 
سون کا پا ڈرشمنرے ای کے سا تھ اسنا فا رکی کی اورمعر ےکی سوزش لکودورکرتا ے_ 
0 تچ بے ا عدکی میس سو فکااستعال مشیر ہوتاے_ 
من لتھوڑ یہی سونف ڈا لکر چہاتے ر بے سےٹشھی ہوئ یآ وا میک ہ+وجانی سے اتی دی 


ايأوویٍاےز بردست ڈاترے 
پیٹ اندرک رن ےکیلج:۔ تی نکھا نے کے تیچ اید ومراجی ل مگ رامپ فروٹ ای ککپ دوفو ںکوم اکر ہلت رک کے پییں۔ 
ڈراۓ پالو ںگساۓ:_ دوش الو د اض لکوانٹ ال اورونٹ پیٹ دنک کے ہانے سے پیل پااوں بیس لگا یں یں منٹ بعد طولی۔ 
پدزکو نکر کی :۔ اک چا ے کات اید دمراجیل اورلیمو ںکارس چندتطرےملاکر چجرے پرلگانیں۔ 
نا بر نکیل :۔ ڑجوپ میں نے کل اس کا یس لگانے سے جلد سور جکی نیز او رمع رشح اعوں سےتفو ظا رہتی ے_ 
ہل جان ےکی صورت میں :۔ جل نکی صورت میں ٹور الو و اک یں لگالییں۔ کن دورادر مھا ےبھ کیک ہوجاتے ہیں۔ 
میک اپ کےمعنراث ات سے پچاؤ:۔ایاد دم راک رس 1 کردو س ےت ن نٹ کے بعد دعولی _ رگ تککھا رتا ہے اورجلکوتر وتاز و رتا ے۔ 
ار ماراس سے بچائ:۔ دورا نل اگ ایدو راکا رش پا ہنی سے پیٹ پ ملا جا فو اسر مار نی ںآ تے۔ 
جوڑوں کے ددہکیی:۔ روزانہایک تچ ایدو را کاگوداکھا یں جوڑو ںکادرددورہوجا تۓگا۔ ا کا ذا ہراچ ایس ہہوتا ا سکیل ےآپ 
اسے چچباتفی ںی پل دوا ۲٦‏ بتسآوس'ش00 
تی اور بواسر:۔ ٦‏ ی"ٰئ"ە/" ۳ ۶۶ہ ۳ئ ص9 0 
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گے کےٹو اد 

9۶۶۳ میضو ںکوگنا چو ںکراستحا لک نا جا ہیے۔اس کے استعمال سے پاب 
تح لک رآ ا ہے پیا بک بززش اوران میں مفید سے :نس مکی تکاوٹ دورہوئی ے :تیآ تی سے با قاعدہاستحال ےس اد بلا بن دور 
ہوتاےء تی زمر مصما یر داراورگی ہہوئی چزوں کے استتعال کے نتیہمیس پیداہونے وانے ننس دورہوتے ہیں اناراو رگ ککاریس ملا 
کر پینے سے خولی دست میس افاقہ ہوتا ہے ہآ لے او رگ ارس مل اکر پٹنے سے پیا بکی نال کی سوین دورہوٹی سے :ش ہد کے ساتق گ کا 
ملاک پٹیے سے تے دورہوجائی ےہ گے سے نے وااگ مو ںکی حفاظت اور بے پناوکیلوری کی فرابھ یکا ستتاذر اج ے۔ 


گے او رگن کیا کے فائترے 

کاو کرت 1ل یت کا اکس یت تن ری نرک کن ران کیاکی ین 
پنکھموں اور پیا بکارنک زردہوجاا سے لن م یل کےفذلپورے بدن میس ار ہو سے ۔علاع کے سات اگ تین خی ن نٹ کے 
بدتھوڑ یک یگنڈ ریاں چو لیس ہاگ ارس لپی لیس چندروز جس ینار یق ہوجان ۓےگی۔ 


گےکاریس 
نیم پ1 رن اور پٹ شی سے الا مال ے۔وز نگھٹان کا مہ بن ذ رہ یقن کےعرضش میں مخیرہکیغ کے قطرا تک وک مکرتا سے تل 
ز6 م اور کے نول ٭۵غم۳مضءي)ء2)“ وی 


تےکر 

رکوصا فکرت ے خون 1 11 ویو داکرتا زی لٹ یر یش رکوقا لوٹیں رتا ہےءلوانا ۲ پداکرتا ے جوڑوں 2ی و کرت ہے نزللکام 
یش فہایت مفید ہے رات کےکھانے کے بح دٹھوڑ اساگڑ چوس لیک ری ء ان شااد بش یڑیس ہی یڑ وانے چا ول بنا رکھانے سے 
طیعت بھال دیق ےءڈ بیشن اوینش نی ہولی ۔رو پک ما 


167 *٭ 


ھی کے ذائرے 


ھی کےسوپ ک ےق افو اد 

لی کےسروصا فکر کےککڑ ےکی ےکر کے پلکا مر مسا ہڈا لکرا ںکاسوپ :نالی ۔ ایک پیا یکنا شتے کے بعد پیا مکر سی جچ سی 
یں پرن دن کے بحدایک پیالی بھیں۔ اس کے ستتفل استعالی سے میک اتز جا ےگی۔ اس کےصلا ود فا بلقو نک ڑب یکادردءاعصا لی 
کر ری پٹھو ںک یکنروری بل از وقت بڑھاپاءجوڑو ںکاپرانا درد سمالی اوراعصا تھی َء باداش تک یھی ءالن س بکیلے بہت مضیدرے۔ 


بھی کان ےکولق سےہیانے ےط رت 
2 علق می انا گے چان ےکی صورت ٹل ہار پارکھامیں - جو منٹ ککھا ننے سےکا نا با ہآ جا تگا۔ 
ھا یکام شکرےتھوڑاز یو نکا تل پی لی ۔ یق ل کان کوچ کر کے یلسن پ مورک سنا ے۔ 
کڈ رو یکوگرم پا ی اددد یں سعمولی ساڈبوقیں او رھ رگیندکیشکل ہکرنل لیس کان سا چلا جا تۓےگا۔ 
پای ٹیس پچھوتارےس کے کےا اکر نے ےکا ان لکر نے جاسکنا سے۔ 
ےرات تھی پیل لیس اورمنمیں ڈا لکرتوڑاچپایں ؛ سھلن او رجگ کےنے پل لیس ہکاامعرے می چلا جائگا۔ 


دالوں کےٹوائر 
دالس ۔ گوش تام الرل ہی ںکیوئلہ ان میس پر ون موجودہوتے ہیں ہکم کے وثاصکن اورمعد خیا تھی پائی جاتی ہیں جود لک بیار یوں 
کلئ بہت مفید ہیں دالوں میس موجودفا مرجم می ںکولٹسٹرو لکی مقرارکو مکرتا ہے شس سے پارٹ ایک ء اسٹریوک ب شوگ راورمونا ادغیبرہ 
کنٹرول ہوتا ےوالوں یس موجودفولا دخون میں موجودس رخ جنیموں اورک نک کی کودورکرتا ہے الو یکااستعمال حاملہ خوا تی نکیائ 
بہت مفیرے یکلہ ان می موجووٹولیٹ ان کے ہہونے وا نے ہیں میں جسماثی خر بیو ںکور کت سے نان طور پر نیورل ٹوب ماخ کی 
بای یٹس سے بے زندگ یگل کے معنرورہوجاتے ہیں ین فار ا 


ممص کی کےٹو اد 
مصرییکوسیا ہم نایا کت تین ہزات کی اک ات ات ا ےکا مع یی اورسیادھر کا پا وڈ رایک 
نی مکرم بای کے سات را تکولھا ھا یکاعلاع سے ۔تھوڑ یی مضریکھان ےکی حعادت خون می لک یکودورکرکی ہے ۔کھانے کے بعد 
تھوڑ یىی مصریکھازا سا سکی بواودورکرتا ہے ۔سونے ےک لگرم دودہصربی ے یھکر کے پا بادداشت بہت رک رتا ہے ۔کھا نے کے بعد 
مرک یکو بای یں ملاک پیا نال یکو؟ہت رک را ہے۔ ہرکھانے کے بدسوانف کے سا تج مصر یکھا نا اض کو ہہت رکرنا ہے مصربی لے پاپی کے چچند 
قلدرے اک میس دالے ےکی رکا خون رک جا جا ےیل ٹی دی 


رتو 
گہندکی کے ٹوادر 

صحت من بال: مین شس دو با ہندری لگا نے سے با لمحت مندہ پچمکمدار اورک ہو تے ہں_ 
پالیکرنام: ڈھائی لی لیٹرسرسوں کےتیل میس ہہندی کے چند تام اکرگر مک ر کے نے بیس دوجن با ریہ مال کہ ریی۔ 
پاایںکی مفیدی تشخ : مرن پالم دش خنکآ کی بقی کےسات ند کوشا ل۷ ر کے پیٹ :اکر بر دونٹ اکس دجولیں۔ 
پلو ںی یک میتی کئ ایک دوچ راتکو ایی پنکوریں اور ان یں لیس .سرسو ںکاتنل اورمہندی کے گرم 

کر سس اورٹھیٹراکر نے کے بھ بت یکا پیٹ شام لک ریا اوریچھر پاللوں می ای ککھن ٹک لگار تے دم او پھر 

سریھوئیں_ ان نوز یلت 


ا 0ھ 


پا پنے کے اھ 

آددھا لاس سونے سے پپیلے پاٹ فیک سے بچاتا ہے۔ ای ک کلاس نہانے کے بعد بلڈ پیش رکونانل رکا ہے۔ای ککلا سکع اشنے سے 
بعدانرویٰ اعضا کو گرم رکتا ہے۔ دوگلاس پای 30 منٹ بیلے نے سے پا پت ہوا ححیعماسمل 

اوت وت 0 سے وا ل بھی بنلییں ہوتے گی تندرست رتے ۳ وتاء ر یڑ کی بڑی مضبوط ہوئی 
ہے پر بای ءڈیرلیشن با بھاری یس پانی زیادہاستعا لک ریں۔حامل خوا تین اوردددھ پا نے والیما٠ی‏ ںئم انیم 43 کلاس پاٹ روزاندلا زی 
یں اڈ میس زیادہ دم ھی پلاسن کک مضرل واٹرکی بوڈ لآ پکیصح تکیلئے بہت تحت ہے۔ہضنرل واٹرکی بقل خر ید تے بی پی 
اک ںکیونکہ دجو پ اورد ہش یکی وج سے براروں بیکٹی یا کگم رین جائی ہے۔ انی زیادہ سے ذیادہ نکی ں کلک پان صرف پیائس بھانے 
کیل ہی نیس پیاجا نا بل ا کا مقص دس مکی اندرونی صفائیبھی سے جح ماجمل 


کی مارمضہ پالاپٹے کے فاتدے 
الیک کلاس پای نے سےوزا نگ مر نے میس مد دلقی ہے نا شتے سےای ککھفشبئل بای بے سےقوت امہ بڑعتی سے اور سم تھرک ہوا ہے۔ 
جللد پچیداراورصاف سج ری رئقی ہے۔ مد اتی نظا مہ ہوتا ہے پٹھوں کے سے خی نان ےکی درفار ؛عقی ے۔ 


ایا ےنات 
ش سکھرے باون میں چچیگ یک ۓ وہاں مور کے چند بر رکددمیں ‏ یاکسی خوبصورت بول پاگللدان میس لک ساد یں ۔ پک ربمیچ یکھرے 
ہیں گی_ 


کل ےچ کال 


دک ککاخاضہ 
بس کہ بی کی ہوواں پراون فک 8ای سی بڑی ڈیحدفٹ زین می ںگڑ ہاکھووکردبادیء اس مہ ایک ماوکک پان الک ل نہیں 
پڑنا جا ہیے۔ائ یکل سے جہاں دب کگی ہوو حم ہو جا ۓگ اود پا کلوئیٹرام باتک دبنکنجیس گآ ےکی ۔آ زمودہ ےبقر 


لال بی ک کا خاش 

و پا و ا ا ا پیالی اوتھوڈاسا انی لاکن تگوفدھ یش ۔ اب ا لک مچولیٰ ھوئی 
ولیاں بنانمیں پچ ردودوکولیاں من نکی المار ول اود را مہ ڈال دی چہاں لال بیک ہاۓ جاتے ہوں ء لال یکو ںکا نا ہو چائۓے 
گا۔آ جھ سے یں میننے کے بعد ز ہکولیاں بن اکر ڈ ال د اکر یں۔ 


پیونیوں ےگ یتفوظاک رن ےکا طریتہ 
نی کےڈ بےےمس چنددانے لونک کےڈ ال دی ء ٹیا ں قرب کھیپی ںآ تھی کی ۔سلیساٹی دواخانہ 
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رما پی کاگوشتتفوظاک رن کا طربتہ 

قر انی کگوشت دوک رفرییز ریس پیک شدک یہ پالی مج میکٹی ریا ہوتے ہیں ء ای اگوشت نقتصان دہ ہوسا سے گوش تکو 25 ے 30 
من ٹف مو نکرابل عم پیپرٹس رکددیاجاۓ یاق بای کےگوش تکو پلاک پیک می ڈا لکرفری: ریس ریس نوکوشت دوڈہینو ںب کتفوظطرہ 
سک سے فری: ریش رکھ ہو اگوشت دی منٹ پیل ہکال مییئے وپ نہ کن دبیں ءا سںطر ںحگوش ت کا ذ اہ برق رار رر ےکا اتکی دی 


مع سرمائی س تی لکی مال کافاندہ 
موس میں تی لکی مال سےر بای عو می یکا سک بیاری رخ اوردخحع ہوجائی سے سشنین فارا 


زورک صفائی اور ینک دک قائ رک کا طریقہ 

پر پٹھے لن ےکرگرائنڈ ریش پاریک بی ںی اور پالی میس خوب اکچھی طر گر مک ریس لی ایک دو بارابا لی ۔ پرانے ٹوٹھ بن لکیساتھ 
زی رکائننل صا فک یں ۔کتنای پرانااورمیلاسو نے کاز اورہوصاف ہوکرخوب چککگا۔ رکا مگرم پالی یش سرف ڈا لکرچھ یکیاجاسکتاے۔ 
ریٹھایاصرف جوکگھی استعا لکر مس اس کا ڈیرٹ تہ زیادہ لا ہوادرنہ بی زیادہگا ڑھا۔ ہرز اور کے ڈبے میں پھیشہ ایک چا ک کانگڑا 
رھ اکر مس ااسں سے ویج یکا لی ہھتا۔ 


آ پیل تھ بباریال دور 
کیلاءاعصا ی اٹ مک رتا ہے انماس ؛نظام با بہت رکرتا ہے ناردگی کی رٹ مکرتا ہے۔ چیا ء انل یآ کسائیڑ نٹ ہے ۔لیوں مز ہر یلا 
ات مکرتا سے تم بوز ہہ پائی بلنڈ یر یج کرت سہے۔بیب ء د لکومضب کرت ے۔انگور :ون کن یں دتا۔ 


خوش رنے ےط ر گے 
ان کا مو ںکوکر یجن ےآ پکوفٹیلتقی ہو۔دوستوں کےساتحوسی روف حکم ہیں ۔ ٹیی وژن پرکا مکی روک رام د]ھیں ۔کزت مزا 
دوسنتو ںکی رفافقت اختیارکر میں مرائلل سے نک ةکسل مو رحس ت لی اینا ہیں ۔ ایک وفت ٹیل بہت پک رن ےک یکوشش شک میں ۔عبہلانف 


171 ٭ 
چو در کاراز 
ً آپ جات ہی ںکہآپ جاک وچ ہندر می نے روزان چاو ں کا استتحا لک میں ۔کھانے ٹیس سینری یکا اتال ذیاددکم ہیں ۔ پابن دی سے 
وش لکر میں جم میں ہو نیوالی خی مو یدب یکوذظ ران داز شکمہ یہ پیا با لآپ سے دورد ہی ںگیا۔ 


ضس مکی سوج نک مرن ےکا قبوہ 
2 کت ای تن ی کننون ک ضوزف میں سو فکا ہو دب اکربھیں نت زرل طوریرسوج نکینکی لکرو 01 


ں کان بوچانا 
پ کے ہاتھ پا لسن ہوجاتے میں ق ای کلاس پان شی کی کیچ شہدڈائیس۔آ و ھھلیمو ارس نویس اورچایاس دو نتک پیلییل۔ 


1 


غمصہ فی اورواشکن ڈ یک یھی کےنتصانات 


وٹا من ڈ یک کی کےنقصانات 
ٹڑپوں اورداز ںکونقتصسانء پائی بل بر بی رکاخطرہ ول کےمضلا تکاعارضہ:ش ریا فوں میں کی کک یی ءا یی شس سال کے بحدزیادہ 
ہولی ہے نمی سا لج ککی نول لپ بیشرنا ند بتاے۔ 


غیے ے اخصانات 

زادوفصکرنے سےآ پک نیدی لکی ہو ای ہے اور یراٹتتی ظا مکنرور سنا سے۔آ پ لہ زکام اورپ وکا شکارٹھی ہو کے ہیں۔ و لکی 
باریوں کے خطرات بڑھ جاتے ہیں۔آ پکاول زی سے دع ک ےل ہے ج سک وجہ سے بلڈپ لیش ری بڑھ جاتی ہے۔آپ کے 
اك آررعڑرن یس پائیٹینش کی وجہ سے دروکھی ہوسکنا سے یع ایل 


شی کے اخصانات 

تی سے دانت خر اب ہوتے ہیں ول کے اھرائش موٹا پا اور ذ اٹ سکاسبب تی سے یک مخ الپی یدک رکی ہے۔ یٹ یکوابٹی خذائی سکم 
رن ےک یکویشت کی کان انی خوراک میں ا سکااستعال تر کفکرنا آ پکیل نتصان دوکھی ہوسکتا ے۔سفییر ہن یکا عباول برا ون وگ 
ہے۔اس کےعلادو اسیو یا او رببٹھا تا فی کے قباول ہیں ۔ ببٹھ تا فی ےک یکنا مھ ہوا سے اورنقتصسان دہجھی یں ےی ا۴ل 


: 172 ٠ 
لف چےزوں لف ا ترے‎ 


شعم سے چلنا یک کر نیدی زی : دلیہبنڈی ہلگ مید ےنا گی نوریب + دی بادام مب جائے پا نک بای مر دارجٹی 
چرڈاک وں سے اد وانٹھاتشیں: سورنخ ً رش ءیا ٹوبرارنل ,یڑا ورای 

سردکی میس کارآمد چ یں : ا لک :ینک ادرک دار چٹ ہشہدہ لال مرن ن٠‏ پیازاور ہلدی 

شفا نز انے: قرآن ید سوردفا تہ دق مصل ری ءزھزمء بارش بھودگی اورشہد میس شفاء ے_ 

د ریم ٹیکاگوشت: قت عا فک بڑ ھا تا ہے پیٹ کے درمیں مفیرے_ 


رشن سےگھری بیاں: پچو لکوجی اتی پا نک ہآلدہ بن دکیجی بر 


گی کےا ات سے یچ ےکا علاح 
7 .722222220 ک7 کا کا 
اگرکری بہ تلگ دی ہو بر فکا شنڈرا ا ای نیس ؛اس سے مز بدنقتصا نی ےکا خدشرے۔ 
اناریس چندتطرے ادا مکا تل ملاکرکھانے سک ریا یں بہوتا۔ 
ایک کلاس پا سآ دا سفیرزرداو رآ دسا سونف اکر بی ٹیش دگرٹینییس مگ ےکی او نکی زیادئی ستنحجاتل جا ےگی۔ 
گٹی کے با عث الٹ ری ہو گر مایا سرداٹٹ اکر کےکھا یل کین بہکھانے کے بعا سی بابای نیل اور چاول شرکھا یں - 
کک پت بوزہ ای ککیوئی ءلیمو کا یس دو اورکالا ک ایک گی ؛تا کیرک یں اور میں پی لی یی اورلویں گےگی۔ 
ویلوپ میں لین وا لے افراد ال کی نول می ل ای کای کت ہرادضیااو رود یت کا پیٹ ملاخیں ؛ویموپ کےاثرات فو ظا ر ہیں ے_ 
شی کےئیے وھ ود ینراورسولف ١م‏ ون تن ےکرکو فک ر رو لیس ۔آ دا را فا تا رو 
اھ پا و لکی جن اورک بی شیا تکیلنے خابت دی سفیرصندل ٠س‏ او وٹ الا نی ایک ایک نےکر رک وٹ ۔روزاشہ 
ایک اورشا کو لےگیں۔ 
دوش بر ککاسی :یمک دئی ای کککزاءدست کا فو رکی وی ناک رنہانے کے پافی یں لایس ۔آ و تھے نٹ بحداس پای سے ہایس ۔ 
پانے ےآ پکوھنلر ککااحساس ہوگاادر پاچ رگن پگ بی سےتفوظور ہیں گے ہلت وی 
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ہار یکا جرب علاع -..۔ کما کالہ 
نکی کی رن فک یئ اون میں تناک ےی سوب ہے یں ےئ کے تک کے 
نف ےتک وپ میں ریس دواختوں کے بحدتہار نت نت رشن ز ون اورایا ےئ نکی شی نےےلیں ۔ پوی ںگ مکر نے ٹیل کے نا تہ 
اواسی رکیل ایر ول کے امراض میں ون ہجکرصافکر نے لو بل پر بیشرہ کی بل یر یشرمگمردے اور ےکی ھک یکا علاعء 
کی رسے با :سم میس دفا گی ظا مک تاعکر ن ےکی سب سےطاقت دردوا۔ ہر پیارئ یکا جرب علان انس اتال شرط ہے۔ 


بہت ضروری اعنیاضں 


ڈاکٹر کے پاس جانے سے پیی کھانے میس ایا کہ بیا۔ 
یی بیشریٹ نے سے پیل مم کک مکھاہیں۔ 
شوک رو نے سے پلک مکھا میں ۔ 


